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Kurt Beck — hier beim Sommerrodeln —
sucht ein Thema, mit dem er die SPD auf
Erfolgskurs bringt. Mit seiner Kritik an
den US-Raketenplénen ging's daneben
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Die positive Psychologi
beschreibt 24 Wesens-
merkmale, die den
Weg zum Lebensgliick
ero6ffnen kénnen. Stella
Deetjen, die in Indien
ein Kinderheim betreib
steht als Beispiel fiir
Menschlichkeit
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POSITIVE PSYCHOLOGIE

Charakters

persodnlichen Starken fir ein erfolgreiches und gllickliches Leben nutzen kénnen

ie Kommune ist fir den Alt-
68er Rainer Langhans Quell des
Gliicks. Zumindest hofft dies der
Mann mit dem griesgramigen Gesicht.
Anlasslich der medialen Wiedervereini-
gung mit Uschi Obermaier bei ,Beck-
mann”, begrindete der 66-Jahrige sein
ranstrengendes” Leben im Harem mit
dem Hinweis: ,Wenn man gliicklich
werden will, muss man was dafiir tun.”
Den abschatzigen Blick der Geliebten
aus Sponti-Tagen und den bissigen Ein-
wand , Aber ihr wollt schon lange gliick-
lich werden" konterte der Kommunarde
eisig: ,Das ist nicht so einfach.”

Die Sehnsucht und Suche nach dem
Gliick beschdftigte Philosophen seit
Anbeginn der europdischen Geistes-

Neugierig und verspielt

Mathematikprofessor Giinter M. Ziegler
treibt unstililbarer Wissensdurst.

Das ~Wissenwollen“, das ,Wissenmis-
sen” stecke tief in ihm drin, sagt das
44-zhrige Zahlengenie von der TU Berlin,
Spezialgediet ,diskrete Geometrie“. Schon
als Kind, so Ziegler, sei er neugierig, konzent-
rations- und begeisterungsfahig gewesen.
In seiner Arbeit mische sich das ,person-
liche Glick* mit der Freude am ,kollektiven
Entdecken und Arbeiten“. Sein Ratschlag fir
Gllickssucher: ,Sie sollten sich nach etwas
umschauen, das sie spannend finden — und
sich dann zu 100 Prozent darauf einlassen.“

,Mathematik ist fiir mich ein groBer Abenteuerspielplatz, wo es viel zu entdecken gibt*

Foto: S. Most/Focus-Magazin

geschichte. Griechische Denker ent-
wickelten im Wesentlichen zwei The-
orien, die noch heute Bestand haben:
Aristippos von Kyrene (435-366 v. Chr.)
und Epikur (341-271 v. Chr.) begriin-
deten den Hedonismus. Demnach liegt
das Seelenheil in der Maximierung von
Lust und Genuss und der Minimierung
von Schmerz und Leid. Aristoteles (384—
322 v. Chr.) befand das Lustprinzip als
vulgar. Seinem Konzept der , Eudaimo-
nia” folgend, gilt es, ein ehrenhaftes
Leben zu fithren, das einem héheren
Ziel, dem Gemeinwohl, dient.

Knapp zweieinhalbtausend Jahre
spater postulieren die Protagonisten der
Positiven Psychologie nun einen drit-
ten Weg zum Glick, der iiber die Kul-

WEISHEIT &

WISSEN

Nlustration: M. Stones/Focus-Magazin

Forscher entschliisseln,
wie Menschen ihre

tivierung des ,guten Charakters” fiihrt.
» Wer seine Wesensmerkmale kennt und
seine Stdarken ausbaut, ist gliicklicher”,
konstatiert der osterreichische Persén-
lichkeitspsychologe Willibald Ruch. Der
50-Jéhrige erforscht an der Universitat
Ziirich im engen Zusammenspiel mit
den US-Pionieren der Positiven Psycho-
logie, Martin Seligman und Chris Pe-
terson, den Zusammenhang zwischen
Charakterstdrken und Lebenszufrie-
denheit. Er ist iberzeugt: ,Die Verwirk-
lichung unserer seelischen Potenziale
befriedigt uns nachhaltig und bietet
zudem den besten Schutz gegen psy-
chische Erkrankungen."

Mit dem Charaktertest , Values in Ac-
tion-Inventory of Strengths"” (VIA-IS), B

Giinter M. Ziegler
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Vergebungsbereitschaft

Liebevoll und tapfer
Simore Suids haet sich der Familie
verschrieben — und Pflegaking Tim

hre Ausdauer, konstatiert die 43-Jahrige,

helfe, ,schwere Zeiten durchzustehen®.
Letztlich wirden diese sie jedoch starken.
Vor zehn Jahren nahmen Simone Guido und
ihre Familie Tim, das so genannte Oldenbur-
ger Baby, in Pfiege. Gerade mal 630 Gramm
leicht, hatte der schwerstbehinderie Tim sei-
ne eigene Abtreibung Uberlebt.

thr Leben mit Tim, Ehemann Bernhard, den
Séhnen Marco, 15, und Pabio, 12, empfand
Simone Guido als so gltcklich, dass die Fami-
lie ein weiteres Pflegekind mit Down-Syndrom,
die finfjahrige Melissa, aufnahm. Wenn sie
ihren Kindern einen Rat mit auf den Weg ge-
ben sollte, wiirde Simone Guido sagen: ,Seid
mutig, wenn ihr in die Welt geht. Traut euch,
frei zu sein. Kimmert euch um andere.*

,Down-Kinder sind etwas Besonderes. Sie verbreiten eine Aura der Frohlichkeit®

Rangliste des Gliicks

Zusammenhang zwischen Charakterstirken und
Lebenszufriedenheit Normskala
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Sinn fiir das Schone
Urteilsvermogen
Fairness
Bescheidenheit
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Quelle: Inst. fiir Persénlichkeitspsychologie, Ziirich

24 STARKEN Hoffnung fiihrt am starksten
zu Gluck, Bescheidenheit am wenigsten

konzipierten Seligman und Peterson
ein Imstrument zur Klassifizierung
von Stdarken. Unterteilt in die sechs
Grundtugenden Weisheit und Wis-
sen, Mut, Menschlichkeit, Gerechtig-
keit, MdaBigung und Transzendenz,
misst er 24 Charakterstdarken, die in
Zusammenhang mit Lebenszufrieden-
heit stehen (siehe rechts und Internet-
Link Seite 84).

«Schon als Kind wollte ich alles wis-
sen, alles verstehen”, erinnert sich
Giinter M. Ziegler. Seine unstillbare
Neugier lebt der 44-Jahrige mit dem
Mecki-Haarschnitt heute als Mathema-
tikprofessor an der TU Berlin aus. Sein
Fach, sagt der Prasident der Deutschen
Mathematiker-Vereinigung und Leib-
niz-Preistrager von 2001, sei ein ,gro-
Ber Abenteuerspielplatz”. Gliick ergebe
sich dabei ,im Entdecken, im Erfolg-
reich-hart-Arbeiten, im Spielen”.

Das Hochgefiihl des Geometriefans,
der die Mathematik gern mit der Liebe
vergleicht (,Eine einfache Idee, aber es
kann kompliziert werden"), lasst sich
wissenschaftlich erkldren. So gehéren
Neugier, Enthusiasmus und Hoffnung,
also jene Merkmale, die Zieglers Schaf-
fen kennzeichnen, zu den fiinf Eigen-
schaften, die die Lebenszufriedenheit
am starksten férdern (siehe Grafik links).
«Menschen, die eine oder mehrere

Foto: |. Oberheide/Focus-Magazin

Simone Guido

dieser fiinf Starken besitzen, sind meist
ziemlich gliicklich”, weil Chris Peter-
son von der US-Universitdt Michigan.

Die Tugend der MéaBigung bestimm-
te die vergangenen Jahre von Angie
Sebrich, 41. Mit ihrem , Sprung aus der
Glamourwelt" beendete sie die ,Ex-
zesse", die der Job als Pressespreche-
rin des Musiksenders MTV mit sich
brachte. Sie verzichtete auf ,Firmenwa-
gen, fettes Gehalt und Statussymbole”
und heuerte als Leiterin einer Jugend-
herberge auf dem Sudelfeld in Sid-
bayern an.

Zwar gehoren Selbstregulation, Vor-
sicht und erst recht Bescheidenheit zu
den Eigenschaften, die die Lebenszu-
friedenheit direkt eher weniger férdern.
Doch scheint MaBigung das Gliick so-
zusagen tber die Hintertiir zu bringen:
durch ein Plus an Gelassenheit und die
Starkung persénlicher Beziehungen.

.Kein Herzrasen, keine zitternden
Hénde, kein Unterzucker mehr”,
schwéarmt Sebrich nach nunmehr sechs
Jahren Hiittenzauber. Heute diirfe sie
sie selbst sein und genieBe den ,Lu-
xus", Beruf und Familie optimal verbin-
den zu kénnen und ihre ,Kinder auf-
wachsen zu sehen”.

Bei Stella Deetjen ist es nicht nur der
eigene Sohn, dem sie ihre Starken wid-
met. Wer der 36-Jahrigen begegnet, b

FOCUs 14/2007




Was den guten Charakter ausmacht

Die Positive Psychologie unterscheidet 24 Wesensmerkmale, die sie insgesamt sechs

Tugenden zuordnet. Diese Tugenden, sagt Forscher Martin Seligman, finden sich auf der ganzen Welt
und seien ,genauso ein Teil der menschlichen Natur wie der aufrechte Gang*.

Weisheit

und Wissen _

a2 Kreativitat

Kreative Menschen denken
sehr problemldésungsorien-
tiert und haben oft originelle
Ideen. Sie begniigen sich
nicht mit konventionellen
Lésungswegen, wenn andere
zu finden sind.

Neugier

Neugierige Menschen stellen
immer wieder Fragen und fin-
den die unterschiedlichsten
Themen und Inhalte faszi-
nierend. Sie erforschen und
entdecken gern die Welt.

Urteilsvermogen
Menschen mit einem aus-
gepragten Urteilsvermégen
durchdenken und hinterfra-
gen Gedanken sowie Uber-
zeugungen und versuchen,
verschiedene Perspektiven
einzunehmen. Sie ziehen
keine schnellen Schlussfol-
gerungen. Sollten sich die
Gegebenheiten andern, sind
sie in der Lage, auch ihre
Meinung zu andern.

Liebe zum Lernen
Wissbegierige und lernwillige
Menschen entdecken gern
Neues. Dabei eignen sie

sich neue Fertigkeiten und
Fahigkeiten an oder bauen ihr
vorhandenes Wissen aus.

Weisheit

Weitsichtige Menschen
werden oft um Ratschlage
bei Problemen gebeten.

Sie haben einen guten Uber-
blick und eine reife Sicht-
weise des Lebens.

Tapferkeit
Mutige Menschen fiirchten

Focus 14/2007

sich nicht vor Bedrohungen,
Herausforderungen, Schwie-
rigkeiten und Schmerzen.
Sie stehen trotz Widerstéan-
den zu ihren Meinungen und
Uberzeugungen.

< g

Ausdauer

Beharrliche und fleifige
Menschen lassen sich bei
begonnenen Arbeiten nicht
durch innere und aufere
Faktoren ablenken und
erleben eine Zufriedenheit in
der Aufgabenerfiillung.

Authentizitat

Ehrliche Menschen bleiben
ihren Prinzipien treu. Sie
stehen mit beiden Beinen
auf dem Boden und tauschen
nichts vor.

Enthusiasmus
Begeisterungsfahige Men-
schen streben mit viel Ener-
gie nach ihren Zielen und ma-
chen keine halben Sachen.
Das Leben ist flr solche
Menschen ein Abenteuer.

Bindungsfahigkeit
Menschen mit ausgepragter
Fahigkeit zu lieben schatzen
Beziehungen sehr hoch ein
und sind dabei Uberaus bin-
dungsfahig.

Freundlichkeit

Freundliche und grofRzigige
Menschen tun ihren Mit-
menschen gern Gefallen.
Sie geniefién es, nett zu
anderen Menschen zu sein.

Soziale intelligenz

Sozial kompetente Menschen
sind sich ihrer Motive und
Geflihle anderen Menschen
gegenuber bewusst und
wissen, wie sie sich in unter-
schiedlichen sozialen Situa-
tionen verhalten missen.

= Teamwork

Teamféhige Menschen kon-
nen am besten arbeiten,
wenn sie Teil einer Gruppe
sind. Sie sind loyal und be-
trachten die Gruppenzugeho-
rigkeit als zentralen Faktor.

Fairness

Die Gleichbehandlung aller
Menschen ist ein zentrales
Prinzip fairer Menschen. Sie
lassen sich in ihren Entschei-
dungen nicht durch persén-
liche Gefiihle beeinflussen
und geben allen eine Chance.

Fithrungsvermogen
Menschen mit ausgepragtem
Flhrungsvermégen unterstuit-
zen eine Gruppe bei Aufga-
ben und Problemlésungen.
Sie kdnnen Aktivitaten sehr
gut organisieren und stellen
sicher, dass sie erledigt
werden.

Vergebungsbereitschaft
Menschen mit dieser Starke
zeigen eine hohere Bereit-
schaft, Mitmenschen ihre
Fehler zu verzeihen. Sie
geben anderen eine zweite
Chance. Ihr zentrales Prinzip
ist Gnade und nicht Rache.

Bescheidenheit
Bescheidene Menschen
streben nicht danach, im
Mittelpunkt zu stehen. Sie
lassen lieber ihre Fahigkeiten
fur sich sprechen.

Vorsicht

Vorsichtige Menschen den-
ken Uber die Konsequenzen
ihrer Entscheidungen nach,
bevor sie handeln. Sie sagen
oder tun nicht Dinge, die sie
spater bereuen kénnten.

s Selbstregulation

Menschen mit ausgepragter
Selbstregulation sind in

der Lage, ihr Verhalten zu
regulieren. Sie sind sehr
diszipliniert und kdnnen
verschiedene Lebensbereiche
(z.B. Appetit, Gefiihle usw.)
kontrollieren.

Trapszendenz

Sinn fiir das Schone
Menschen mit dieser Starke
zeigen ein ausgepragtes
Interesse an Schdnheit und
Leistungen in verschiedenen
Lebensbereichen (z.B. Natur,
Musik, Kunst, Wissenschaft,
alltégliche Erfahrungen).

Dankbarkeit

Dankbare Menschen sind
sich der guten Dinge be-
wusst, die ihr Leben berei-
chern. Sie nehmen sich Zeit,
anderen ihre Dankbarkeit
auszudricken.

Hoffnung

Hoffnungsvolle Menschen
sehen die Zukunft positiv.
Sie denken, dass sie darauf
einen Einfluss haben, und
tun ihr Méglichstes, um ihre
Ziele zu erreichen.

Humor

Menschen mit der Starke des
Humors lieben es, zu lachen
und andere zum Lachen zu
bringen. Sie versuchen, das
Leben von einer leichteren
Seite her zu betrachten.

Spiritualitat

Religidse bzw. spirituelle
Menschen haben starke
Uberzeugungen iber den
Sinn und Zweck des Univer-
sums. lhre religidsen Uber-
zeugungen beeinflussen ihre
Handlungen und sind Quelle
des Trostes und der Kraft.




sEngel“ wider Willen

Ein leprakranker Bettler war Stella
Deetjens Schliissel zum Gliick.

hr Lebensgliick fand die 36-Jahrige vor zwolf

Jahren auf der Strafe. Als sie auf einer Indi-
enreise Magenkrampfe bekam, bot ein lepra-
kranker Bettler der blonden Deutschen seine
Hilfe an. Das verstorende Erlebnis weckte in
Stella Deetjen groRe Gefiihle: ,Die Grofizi+
gigkelt dieses Menschen, der selbst Hilfe
braucirte, hat mich tief beeindruckt.”

Inzwischen baute Stella Deetjen eine Stra-
Renklinik und ein Kinderheim auf. Daflr er-
hielt sie 2006 den Women's World Award of
Hope. In Indien wird die Frau mit der Liebe
zu den Menschen und den groen Zielen
(.Wir arbeiten bereits am nachsten Heim*)
oft als Engel bezeichnet. Solches Lob hort
sie nicht gern: ,Ich bin kein Engel, sondern
eine Frau die im Leben steht.”

,lch liebe meine Arbeit. In Deutschland zu leben, kdnnte ich mir nicht mehr vorstellen”  steiia Deetjen

Unzufriedene Arzte, gliickliche Geschaftsfiihrer
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