IN DIESEM KAPITEL

Verschiedene Personlichkeitstheorien
vergleichen

Tugenden und Starken erkennen und
analysieren

Die eigenen Starken konsequent férdern

Jeden Tag Ressourcen aktivieren

Kapitel 1
Die eigene Personlichkeit
kennenlernen

tarken, Talente und Begabungen sind der Schliissel zu persénlichem Erfolg,

Gliick und anhaltender Lebenszufriedenheit. Wer seine Stirken kennt und

nutzt, erreicht seine Ziele schneller. Sowohl im Privatleben als auch im Beruf
sind Stdarken eine unverzichtbare Ressource und sollten deshalb konsequent wei-
terentwickelt und geférdert werden. Viele Menschen sind es gewohnt, sich intensiv
mit ihren Schwéchen zu beschaftigen und zu versuchen, diese auszugleichen. Dieser
Ansatz ist defizitorientiert und kostet viel Kraft. Wer mehr Lebensfreude entwickeln
und im Leben vorankommen mdchte, sollte sich stattdessen starker mit seinen Stdr-
ken und deren Weiterentwicklung beschdftigen. Ein solcher ressourcenorientierter
Ansatz ist deutlich effizienter und verspricht groBeren Erfolg. Ihre Stdrken sind Ihr
personlicher, einzigartiger Schatz — lassen Sie diesen Schatz nicht in einer Kiste ver-
stauben, sondern nutzen Sie ihn tdglich. Sie werden dadurch kiinftig mehr erreichen
und zufriedener sein! In diesem Kapitel finden Sie einen Uberblick iiber die Ressour-
cenorientierung. Sie lernen unterschiedliche Personlichkeitsmerkmale, Begabungen
und Starkenprofile kennen und bekommen Hilfestellung, Ihre eigene Personlichkeit
besser einzuschdtzen.
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Talente, Fahigkeiten und Starken

Das Personlichkeitsprofil jedes Menschen ist einzigartig. Es wird geprdgt durch
angeborene Merkmale wie individuelle Charaktereigenschaften und Begabun-
gen, auch Talente genannt, sowie durch erlernte und anerzogene Merkmale, etwa
bestimmte Wertvorstellungen und Fdhigkeiten. Unter Starken versteht man die
Summe aus Talenten, Fihigkeiten und Ubung - also eine Kombination aus geneti-
scher Pragung und bewusster Weiterentwicklung. Wer beispielsweise die natiirliche
Begabung hat, sich anmutig zu bewegen, und schon in frither Jugend tanzen und
musizieren lernt, wird spdter einen ausgepragten Sinn fiir das Schone entwickeln.
Wer logisch denken kann und seinen analytischen Geist trainiert, wird vermutlich
ein scharfes Urteilsvermogen aufbauen. Und wer friih einen ausgepragten Gerech-
tigkeitssinn entwickelt und schon in jungen Jahren Verantwortung fiir Geschwister
oder Klassenkameraden {ibernommen hat, wird sich moéglicherweise zu einer Fiih-
rungspersonlichkeit entwickeln.

Idealerweise entdecken Eltern schon sehr friih die Begabungen ihres Kindes und hel-
fen ihm, diese Talente auszubauen und zu personlichen Starken weiterzuentwickeln.
Denn viele Personlichkeitsmerkmale sind bereits bei einem Dreijdhrigen so weit
ausgepragt, dass sie fiir die ndchste Umgebung erkennbar sind. Diese Eigenschaften
bleiben im weiteren Leben bestehen. In Kapitel 4 lesen Sie weitere Details {iber den
Zusammenhang zwischen Vererbung und Umwelteinfliissen und bekommen Tipps
fiir eine starkenorientierte Kindererziehung.

Eine Studie aus Neuseeland, die iiber 1.000 Kinder der Geburtenjahrgdnge
1972 und 1973 langfristig begleitete und untersuchte (Dunedin Study),
belegte, dass die im Kindesalter erkennbaren Personlichkeitsmerkmale
dauerhaft sind. 96 Prozent der in die Studie einbezogenen Personen konn-
ten nach 26 Jahren erneut evaluiert werden und es zeigte sich, dass die
untersuchten Personlichkeitseigenschaften (Selbstkontrolle, Zuversicht,
Anpassungsfahigkeit, Zuriickhaltung und Gehemmtheit) weitgehend kon-
stant geblieben waren.

Doch nicht nur die Erziehung und Férderung durch die Eltern ist wichtig fiir die
Entwicklung personlicher Starken. Jeder Mensch hat die Moglichkeit, im Laufe des
Lebens seine Ressourcen zu aktivieren und sich auf seine Stdarken zu konzentrieren —
auch Sie konnen sich ab sofort ganz bewusst vornehmen, Ihre Starken zu férdern.
Dafiir sollten Sie zundchst Ihr individuelles Starkenprofil analysieren. Es gilt, die
eigene Personlichkeit vorbehaltlos kennenzulernen und Talente zu erkennen. Dann
konnen Sie sich tiberlegen, welche Ihrer Starken Ihnen besonders niitzlich erschei-
nen und welche Sie unbedingt weiterentwickeln moéchten. Daran schlie8t sich die
Erarbeitung eines personalisierten Stdarkenentwicklungsprogramms an. Jeder Tag
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bietet Thnen die Chance, Ihre Stirken zu stdarken. Dabei soll dieses Buch Ihnen
helfen: Sie finden darin Checklisten, Ubungen, Tipps und Hinweise fiir jeden Schritt
Thres Wegs hin zu groRerer Ressourcenaktivierung.

Die wichtigsten Starken im Uberblick

In der Psychologie gibt es verschiedene Theorien der Personlichkeitsentwicklung und
Stirkenorientierung. Einen Uberblick iiber diese unterschiedlichen Ansitze finden
Sie im Kasten »Verschiedene Personlichkeitstheorien und -tests«. Mir erscheint
die Positive Psychologie, die von den US-amerikanischen Psychologen Martin Selig-
man und Christopher Peterson gepragt wurde, am schliissigsten. Denn die Positive
Psychologie befasst sich mit dem optimalen menschlichen Funktionieren in allen
Bereichen des Lebens (Liebesleben, Familie, Beziehungen, Arbeit, Kreativitdt, sozi-
ales Engagement). Sie beschaftigt sich mit den Faktoren und Prozessen, die dazu
beitragen, ein gutes Leben fiihren zu kdnnen. Hier werden sechs Tugenden (Weis-
heit, Mut, Menschlichkeit, Gerechtigkeit, Mdfigung, Spiritualitdt) charakterisiert,
denen insgesamt 24 Charakterstdarken zugeordnet werden. Diese Starken stehen in
einem engen Zusammenhang mit Gliicksempfinden und Lebenszufriedenheit und
konnen in Charaktertests gemessen werden. Untersuchungen zeigen, dass die von
der Positiven Psychologie definierten Starken kulturiibergreifend einen messbaren
Einfluss haben auf die Lebensfreude, die zwischenmenschlichen Beziehungen, die
Sinngebung im Leben, das personliche Engagement und den Erfolg. Sie sind also
die Kernkompetenzen, die unser individuelles Denken, Fithlen und Handeln leiten.

Einen kostenlosen Test der 24 Charakterstarken finden Sie im Internet
unter www.charakterstaerken.org. Klicken Sie nach dem Registrieren
auf den »Values in Action«-Fragebogen (VIA). Dieser umfasst 264 Fragen
und dauert ungefahr eine Viertelstunde. Der Test wurde bereits von rund
vier Millionen Menschen weltweit genutzt. Das VIA Institute on Character
ist eine Non-Profit-Organisation mit Sitz in Cincinnati/Ohio und wurde
2001 gegriindet.

Mit dem Thema Tugend befassen sich Philosophen schon seit vielen Jahrhunder-
ten. Egal aus welcher Schule oder Religion, aus welcher Kultur oder aus welchem
Zeitalter die Denker stammen, die Kardinaltugenden sind weltweit ganz dhnlich:
Gerechtigkeit, Besonnenheit, Tapferkeit, Weisheit, Glaube, Liebe und Hoffnung.
Diese sieben Tugenden haben universellen Charakter. IThnen ordne ich daher die
24 Charakterstarken der Positiven Psychologie zu, da die Starken dazu beitragen,
die entsprechende Tugend auszuiiben oder zu zeigen. Diese Charakterstdrken stellen
Personlichkeitseigenschaften oder -anteile eines Menschen dar und sind im Laufe
des Lebens relativ stabil. Durch Lebenserfahrungen oder -umstdande kénnen sie sich
dndern und in ihrer individuellen Bedeutung zu- oder abnehmen. Die am stdrksten
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ausgepragten Charaktereigenschaften eines Menschen sind seine personlichen Pro-
filstarken. Wenn Sie Thre wichtigsten Charakterstarken kennen und férdern, ste-
hen die Chancen gut, dass Sie ein erfiilltes Leben fiihren, zufrieden und gliicklich
sein konnen.

beschrieben. Der griechische Philosoph Platon benannte als vier Kardinal-
tugenden die Tapferkeit, die Gerechtigkeit, die Besonnenheit und die Klug-
heit. Bei den Christen sind die drei theologischen Tugenden der Glaube, die
Liebe und die Hoffnung. Den Tugenden gegeniibergestellt werden die sie-
ben Todsiinden: Hochmut, Geiz, Wollust, Zorn, Vollerei, Neid und Faulheit.

D Schonseitdem4.vorchristlichenJahrhundertwerdenmenschlicheTugenden

Achten Sie im Alltag darauf, bei welchen Gelegenheiten Menschen iiber die Stdrken,
Talente und Begabungen ihrer Mitmenschen sprechen und in welchem Tonfall sie
dies tun: Entweder schwingen Bewunderung und Anerkennung mit oder Neid. Das
Thema Stdrken ldsst niemanden kalt!

Verschiedene Personlichkeitstheorien und -tests

Persdnlichkeitskonzept der Antike: Die Griechen orientierten sich an den vier Ele-
menten und ordneten diesen verschiedene Personlichkeitseigenschaften zu. Sie
unterschieden Melancholiker (Erde - Traurigkeit), Choleriker (Feuer - Erregbarkeit),
Sanguiniker (Luft - Heiterkeit) und Phlegmatiker (Wasser - Passivitat).

Personlichkeit nach Sigmund Freud: Aufgrund seiner Triebtheorie postulierte Freud
die narzisstische, die zwanghafte und die hysterische Personlichkeit. Jeder Mensch
hat nach Freud drei Personlichkeitsinstanzen: das Es (Triebe), das Ich (bewusster
Anteil) und das Uber-Ich (Gewissen).

Primare und sekundare Personlichkeitsfaktoren nach Cattell: Der US-amerikanische
Psychologe Raymond Bernard Cattell benannte zwolf primare (Warme, Logik, emo-
tionale Stabilitat, Dominanz, Lebhaftigkeit, Moral, soziale Kompetenz, Empfindsam-
keit, Wachsamkeit, Realitatsnahe, Privatheit, Besorgtheit) und vier sekundare oder
Ubergeordnete (Veranderungsbereitschaft, Perfektionismus, Selbstgenligsamkeit,
Anspannung) Personlichkeitsanteile. Sein 16-PF-Test (16 Personlichkeitsfaktoren) ist
weit verbreitet.

Dimensionen der Personlichkeit nach Eysenck: Der in Berlin geborene Psychologe
Hans Jiirgen Eysenck war der Ansicht, dass drei Dimensionen, die bei jedem Men-
schen unterschiedlich stark ausgepragt sind, die Personlichkeit bestimmen: Intro- und
Extraversion auf einer Achse, also die Wendung des Individuums eher nach innen
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oder nach auBen, Labilitat und Stabilitat auf der zweiten Achse, auch Neurotizismus
genannt, sowie Psychotizismus als Grad der sozialen Anpassung des Verhaltens auf
der dritten Achse.

Big-Five-Modell der Personlichkeit: Der US-amerikanische Psychologe Lewis Robert
Goldberg erweiterte das Modell von Eysenck und definierte fiinf Persénlichkeitsfak-
toren (Neurotizismus, Intro-/Extraversion, Offenheit fur Erfahrungen, Gewissenhaftig-
keit, Vertraglichkeit - mehr dazu in Kapitel 2).

Personlichkeitsmodell der Positiven Psychologie: Die US-amerikanischen Psycho-
logen Martin Seligman und Christopher Peterson benannten sechs Kerntugenden
(Weisheit, Mut, Menschlichkeit, Gerechtigkeit, MaRigung, Spiritualitat) und 24 zuge-
ordnete Charakterstarken (Details dazu in diesem Kapitel).

Reiss-Profil der Persénlichkeit: Der US-amerikanische Psychologe Steven Reiss unter-
suchte die Motive des menschlichen Handelns (Macht, Unabhéangigkeit, Neugier,
Anerkennung, Ordnung, Sparen/Sammeln, Ehre, Idealismus, Beziehungen, Familie,
Status, Rache/Kampf, Eros, Essen, korperliche Aktivitat, emotionale Ruhe) und erar-
beitete daraus eine Methode, um Persénlichkeitsprofile zu erstellen.

Gallup Starkenanalyse: Das US-amerikanische Wirtschaftsberatungsunternehmen
Gallup sammelt seit den 1960er-Jahren Untersuchungsergebnisse lber die Persén-
lichkeit und erstellte einen Kanon von 34 Talenten (englischsprachiger Onlinetest mit
Zugangscode aus den Biichern von Gallup-Autoren: www . strengthsfinder . com).

Persdnlichkeitstypologie DISG: Das auf der Arbeit des US-amerikanischen Psycholo-
gen William Marston basierende Modell nutzt ausschlieRlich Selbstbeschreibungen.
In der Auswertung werden vier Typologien definiert: dominant, initiativ, stetig und
gewissenhaft. Nach der Auswertung eines kostenpflichtigen Tests bekommt man
eines von 81 Personlichkeits- und Verhaltensprofilen.

Zahlreiche weitere Persdnlichkeitstests sind im Internet zu finden oder kdnnen
anhand von Biichern beziehungsweise bei Psychologen und Beratern durchgefiihrt
werden. Informieren Sie sich vorher uber die Wissenschaftlichkeit und Validitat
solcher Tests - oder machen Sie sie einfach zum SpaR. Irgendetwas lernen Sie
immer dabei.

Die sieben wichtigsten Tugenden

Um die eigene Personlichkeit besser kennenzulernen, ist es hilfreich, sich mit den
Kardinaltugenden zu beschdftigen und herauszufinden, welches die individuel-
len Profilcharakterstdrken sind. Sie konnen im Internet oder bei einem Psycholo-
gen einen Personlichkeitstest machen. Sie kdnnen aber auch Menschen, die Ihnen
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nahestehen und denen Sie vertrauen, fragen, welche Stdrken sie an Ihnen wahr-
nehmen. Oder Sie lesen die folgende Beschreibung der Tugenden und Stdarken und
spiiren nach, welche Bereiche bei Thnen besonders stark ausgepragt sind. Seien Sie
ehrlich mit sich selbst und konzentrieren Sie sich auf Ihr Bauchgefiihl. Denn es soll
darum gehen zu erkennen, wer und was Sie wirklich sind — und nicht, was vielleicht
sozial erwiinscht ist, was Sie gerne waren oder was Ihnen in Ihrer Erziehung als
wichtig gepredigt wurde. Ein Hinweis auf personliche Stdrken ist auch die Beob-
achtung, dass Sie etwas besonders gerne tun und besonders gut kdnnen. Achten Sie
beim Lesen der Kriterien fiir Tugenden und Stdrken also darauf, ob Thnen Lebens-
bereiche einfallen, in denen Sie beinahe miihelos erfolgreich sind. So kommen Sie
Thren Profilstarken auf die Spur.

Neben der Selbsteinschdtzung ist es auch hilfreich, andere Menschen um
Feedback zu bitten und ein Fremdbild einzuholen. Dadurch kénnen Sie
Bereiche, die Thnen selbst nicht bewusst sind (>>blinde Flecken<«) kennen-
lernen und Ihre Selbstwahrnehmung verbessern. Mehr zum Thema Selbst-
und Fremdbild lesen Sie in Kapitel 2.

Die Kardinaltugend Gerechtigkeit

Bei der Tugend Gerechtigkeit liegt der Schwerpunkt auf dem sozialen Miteinander:
Ein gerechter Mensch ist in der Lage, das Gemeinwesen zu fordern und die Welt ein
wenig zu verbessern. Er gibt jedem eine Chance, behandelt alle fair und kann eigene
Fehler zugeben. Seine Starken liegen in folgenden Bereichen:

v Teamfahigkeit: sich zum Wohle des groflen Ganzen einsetzen, in eine Gruppe
einfiigen, Verantwortung iibernehmen

¢/ Fairness: unparteilich sein, jedem eine Chance geben, Menschen gleich behan-
deln, ehrenhaft sein

v Fiihrungsstdrke: eine Richtung vorgeben, Menschen begeistern und mitreilen,
die Ubersicht behalten

Die Kardinaltugend Besonnenheit

Um das Leben ausgewogen, gesund und mit Bedacht gestalten zu konnen, bedarf es
der Besonnenheit und Mdgigung. Wenn Sie in der Lage sind, auf sofortige Bediirf-
nisbefriedigung zu verzichten, Belohnungen aufzuschieben und Gier zu vermeiden,
liegen Thre Starken wahrscheinlich auch in folgenden Bereichen:

¢/ Umsicht: mit Bedacht und Vorsicht handeln, Konsequenzen bedenken, unndtige
Risiken vermeiden
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¢/ Bescheidenheit: demiitig sein, Taten statt Worte wirken lassen, nicht in den
Vordergrund spielen

v/ Selbstkontrolle: diszipliniert sein, sich selbst regulieren kénnen, eigene Gefiihle
und Handlungen an eine Situation anpassen

Die Kardinaltugend Tapferkeit

Die Tugend Tapferkeit beschreibt die Fahigkeit, innere und duf3ere Hindernisse iiber-
winden zu kdnnen, Ziele konsequent zu verfolgen und fiir die eigene Sache einzuste-
hen, auch wenn man auf heftigen Widerstand trifft. Dazu gehoren folgende Starken:

¢/ Ehrlichkeit: authentisch leben, integer sein, fiir die eigenen Gefiihle und Hand-
lungen Verantwortung iibernehmen

¢/ Mut: die eigene Meinung konsequent vertreten, standhaft sein, Angst und Furcht
iberwinden

¢/ Beharrlichkeit: Durchhaltevermdgen zeigen, ausdauernd sein, fleiBig und zuver-
lassig arbeiten

Die Kardinaltugend Weisheit

Bei der Tugend Weisheit geht es um die geistige Leistungsfdhigkeit. Sie ist die
Grundlage fiir jede Form des Lernens und der Erkenntnis. Wenn Ihre Stdrken bei
Weisheit und Wissen liegen, verfiigen Sie {iber die Fahigkeit, komplexe Sachverhalte
schnell zu erfassen, gut zu verstehen und sinnvoll auf andere Gebiete zu iibertragen
(Transferleistung). Sie haben ein hohes kognitives Leistungsvermdgen und kénnen
sich wichtige Informationen gut merken. In diesem Bereich sind folgende vier Stdr-

ken angesiedelt:

v/ Neugier: Lebhaftes Interesse an Menschen und Dingen zeigen, nach Zusammen-
hédngen suchen, Fragen stellen

¢/ Lernfreude: wissensdurstig sein, Freude am Erwerb neuer Fertigkeiten haben,
rasche Auffassungsgabe zeigen

v/ Urteilsvermbgen: Kritik duflern und annehmen, Dinge hinterfragen und durch-
denken, Fiir und Wider abwagen

v/ Weitsicht: verschiedene Standpunkte erkennen und akzeptieren, Ursache und
Wirkung kldren, guten Rat geben
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Die Kardinaltugend Glaube

Wenn es Thnen wichtig ist, Ihrem Leben einen Sinn zu geben, sich an einer héheren
Ordnung zu orientieren und allgemeingiiltige Werte zu vertreten, sind Glaube, Spi-
ritualitdt und Transzendenz moglicherweise Ihre Kerntugenden. Folgende Charak-
terstdrken zdhlen dazu:

v Wertschdtzung: Schonheit und Erhabenheit erkennen, das Besondere wertschat-
zen, liebevoll auf die kleinen Dinge des Lebens schauen

¢/ Dankbarkeit: sich fiir Zuwendung und Aufmerksamkeit bedanken kénnen,
Freude iiber das Geschenkte zeigen, im Umgang mit anderen Menschen warm
und freundlich sein

¢/ Sinngebung: spirituell leben, an einen héheren Sinn im Leben glauben, die Uber-
zeugungen anderer respektieren

Die Kardinaltugend Liebe

Die Tugend Liebe wird getragen vom lebhaften Interesse am Mitmenschen. Wer
empathisch mit anderen umgeht, sich fiir seinen Ndchsten einsetzt, den eigenen
Vorteil zuriickstellt und fiirsorglich ist, hat folgende Starken:

v/ GroBziigigkeit: giitig, freundlich und hilfsbereit sein

v Bindungsfahigkeit: Intimitdt herstellen konnen, enge und dauerhafte Beziehun-
gen pflegen, lieben und geliebt werden

v/ Soziale Intelligenz: Geselligkeit pflegen, soziale Kompetenz zeigen, die eigenen
Gefiihle und Motive kennen und sich in die Gefiihle und Motive anderer hinein-
versetzen konnen

v Begeisterungsfahigkeit: enthusiastisch sein, Freude an der Welt und am Tun
haben, mit Energie handeln

Die Kardinaltugend Hoffnung

Die Tugend Hoffnung ist in die Zukunft gerichtet. Bei hoffnungsvollen Menschen
ist das Glas immer halb voll, nicht halb leer. Sie gehen davon aus, dass sich alles
zum Guten wendet, dass Krisen und Katastrophen voriibergehen und dass man
gestdrkt aus schwierigen Situationen hervorgehen kann. Folgende Charakterstarken
gehoren dazu:

v Optimismus: Zuversicht haben, an das Gute im Menschen und im Leben glauben,
mit Freude in die Zukunft schauen
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¢/ Humor: gelassen sein, das Leben mit Leichtigkeit und Heiterkeit gestalten, Sinn
fiir Komik und Absurdes zeigen

v/ Kreativitit: einfallsreich sein, nach ungewohnlichen Losungen suchen, aktiv
bleiben

(4 Vergebungsbereitschaft: verzeihen kdnnen, Nachsicht iiben, anderen Menschen
und sich selbst immer eine zweite Chance geben

Veranderliche und unveranderliche
Personlichkeitsmerkmale

Wenn Sie sich mit Thren Talenten, Tugenden, Begabungen und Stdrken beschafti-
gen, werden Sie feststellen, dass einige Merkmale schon immer zu Ihnen gehorten,
wdhrend andere Merkmale sich im Laufe des Lebens verdndern. Die Forschung geht
davon aus, dass Begabungen weitestgehend angeboren und unverdnderlich sind.
Eine Begabung kann verstanden werden als Summe folgender Komponenten:

¢/ Physisch und physiologisch: abhdngig vom Korper und der Reizverarbeitung

¢/ Kognitiv und motivational: abhingig von der geistigen Leistungsfahigkeit und
den inneren Antreibern

Dass ein Mensch beispielsweise besonders sportlich ist, hdngt ab von seinem Kor-
perbau und seinem Stoffwechsel. Diese beiden Komponenten sind genetisch bedingt.
Um im Sport dann auch erfolgreich zu sein, bedarf es zusitzlich des Verstdndnis-
ses fiir Regeln und Zusammenhdnge sowie der Bereitschaft, sich anzustrengen und
regelmdfig zu trainieren. Diese Komponenten sind wiederum personlichkeitsbe-
dingt. Kommen die vier Anteile (Kérperbau, Stoffwechsel, Verstandnis und Anstren-
gungsbereitschaft) zusammen und lebt dieser Mensch in einer Umgebung, in der
er gefordert und unterstiitzt wird, so steht seiner Karriere als Spitzensportler ver-
mutlich nichts im Wege. Fehlt einer der genannten Anteile, kann dieser zwar durch
Lernen, Uben oder Umdenken zum Teil ausgeglichen werden, doch fiir eine Spitzen-
leistung bedarf es ungleich groferer Anstrengung.

Es wird deutlich, dass bestimmte Stiarken vom Wechselspiel zwischen Anlage und
Umwelt abhdngig sind: Wenn eine bestimmte Begabung vorhanden ist und diese
entdeckt und gefordert wird, kann sie sich zu einer herausragenden Fahigkeit ent-
wickeln. Schlummert ein Talent jedoch unentdeckt und wird weder herausgefordert
noch unterstiitzt, bleibt es ungenutzt und unsichtbar - also eine Verschwendung
von Moglichkeiten. Daher ermutige ich Sie, sich auf Ihre Stiarken zu besinnen und
diese Stdarken jeden Tag aufs Neue ganz bewusst zu férdern. Wenn Sie als Eltern oder
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Erziehende fiir Kinder verantwortlich sind, ermuntere ich Sie dazu, Ihr Augenmerk
auf die Starken und Mdglichkeiten der Kinder zu legen und ihnen zu helfen, ihr
Potenzial voll zu entfalten.

Der Mensch kann sich dndern, um den Anforderungen seines Lebens bes-
ser zu begegnen. Er dndert sich aber auf seine ganz spezifische Art, bleibt
sich letztlich also selbst treu. Nehmen Sie sich also nicht vor, sich komplett
umzukrempeln - das wird Ihnen kaum gelingen und schon der Versuch
wiirde Sie vielleicht frustrieren oder gar sehr ungliicklich machen.

Nachsicht mit sich selbst haben

Einer der wichtigsten Schritte auf Threm Weg zu mehr Stdrkenorientierung ist
Akzeptanz: Nehmen Sie sich selbst so an, wie Sie sind. Seien Sie ehrlich und offen mit
sich, aber auch nachsichtig und liebevoll. So wie jeder andere Mensch auch, haben
Sie gute und schlechte Eigenschaften, forderliche und hinderliche Angewohnhei-
ten, angenehme und unangenehme Seiten. Stellen Sie sich doch einfach jetzt gleich
vor den Spiegel und schauen Sie sich in die Augen. Ldacheln Sie sich freundlich an
und sagen Sie sich, dass Sie in Ordnung sind. Wenn Sie mochten, konnen Sie sich
auch versprechen, dass Sie ab sofort noch viel besser auf sich achtgeben werden als
bisher. Sie konnen sich vornehmen, Ihre Stdarken konsequent auszubauen und so
Thren Schwachen entgegenzuwirken — im Familienleben, in der Freizeit, im Beruf,
im Umgang mit Thren Mitmenschen, kurz: jeden Tag, immer und tiberall.

Menschen suchen sich oft instinktiv ein Umfeld, in dem ihre wichtigsten
Personlichkeitsanteile verstarkt werden. Dadurch verfestigen sich diese
Anteile — im Guten wie im Schlechten. Wer besonders kreativ ist und sich
vorwiegend in kiinstlerischer Umgebung aufhalt, wird neue Fertigkeiten
erlernen und seine musischen Anteile entfalten konnen. Wer besonders
impulsiv ist und sich einer Jugendbande anschlief}t, wird wenig soziale
Einstellungen kennenlernen und moglicherweise auf die schiefe Bahn
geraten.

In der Weise, in der Sie sich bejahen und verstdndnisvoll begegnen, werden Sie
zunehmend auch anderen Menschen gegeniibertreten — und ganz von selbst werden
Ihre Mitmenschen ebenfalls positiv auf Sie reagieren. Denn das, was Sie ausstrahlen,
hat eine Wirkung auf Ihre Umgebung und kommt wieder zu Ihnen zuriick. Verant-
wortlich dafiir sind die Spiegelneuronen im menschlichen Gehirn: Die innere Haltung
eines Menschen wird nach auflen sichtbar und beeinflusst andere Menschen. Wenn
jemand Sie beobachtet, fangen in seinem Gehirn die gleichen Nervenzellen an zu
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arbeiten, die auch in IThrem Gehirn aktiv sind. Von diesem gespiegelten neuronalen
Aktivitatsmusteristesnicht mehrweitbis zur Aktivierungweiterer Neuronenim Gehirn
des Betrachters, beispielsweise im motorischen oder sensorischen Bereich. Wenn
jemand Sie lachen sieht, fangt er zumeist unwillkiirlich auch an zu lachen.
Wenn Sie entspannt bei der Arbeit sind, wird Ihr Gegeniiber ebenfalls ruhiger.
Und wenn Sie sich wohl mit sich selbst fiihlen, werden sich auch andere Menschen
wohl mit Ihnen fithlen und Thnen das zeigen.

Nehmen Sie sich Zeit fiir Ihr Starkentraining und seien Sie geduldig mit sich. Viel-
leicht sind Sie mit der Uberzeugung groR geworden, dass man ausschliefllich an sei-
nen Schwachen arbeiten miisse und seine Stdrken nicht in den Vordergrund stellen
diirfe, um nicht iiberheblich oder angeberisch zu wirken. Dann ist es fiir Sie neu,
Thren Fokus auf Ihre Stdrken zu richten und diese als etwas Wesentliches zu betrach-
ten. Moglicherweise ist Thnen anfangs unwohl dabei und Sie befiirchten, von Ihrer
Umwelt als Egoist oder Blender gesehen zu werden. Ich wiinsche Ihnen in diesem
Fall, dass Sie Menschen in IThrem Umfeld haben, die Sie bei Ihrer Starkenfokussie-
rung unterstiitzen. Sprechen Sie mit diesen Menschen und fragen Sie sie, welche
Stdrken sie bei sich selbst, aber auch bei Ihnen sehen. Im Gesprach {iber Talente und
Begabungen konnen Sie viel iiber sich und andere lernen. Und der Funke der Begeis-
terung konnte iiberspringen — je mehr Menschen in Threr Umgebung sich ebenfalls
mit dem Thema Starkenorientierung befassen, desto einfacher wird es fiir jeden ein-
zelnen. Aulerdem konnen Sie Ihre Mitmenschen ebenfalls tatkrdftig dabei unter-
stiitzen, ihre jeweiligen Stdrken auszubauen. Geben Sie Feedback, wenn Sie darum
gebeten werden, und holen Sie Feedback ein, um sich weiterzuentwickeln.

Die Grundregel des Feedbackgebens lautet: Feedback sollte erwiinscht,
positiv formuliert, konkret und nachvollziehbar sein. Sagen Sie genau, was
Sie meinen, nennen Sie ein Beispiel und erldutern Sie, welche Auswirkun-
gen dieses Beispiel hat. So konnen Sie auch Kritik gut und leicht verdaulich
anbringen. Weitere Tipps zum Thema Feedback finden Sie in Feedback fiir
Dummies von Rudiger Klepsch.

Sich in jedem Alter weiterentwickeln

Das Sprichwort »Was Hanschen nicht lernt, lernt Hans nimmermehr« gilt fiir die
Entwicklung und Férderung von Starken nur bedingt — Sie konnen Ihre Personlich-
keit in jedem Alter weiterentwickeln und Ihre Talente ausbauen. Richtig ist jedoch,
dass Sie noch so viel Energie in das Ausbiigeln einer Schwache stecken kdnnen - in
diesem Bereich werden Sie nie Hochstleistungen bringen. Denn Defizite auszuglei-
chen ist viel anstrengender als Stdrken zu fordern.
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Die Neurobiologie untersucht unter anderem den Zusammenhang zwi-
schen der Hirnfunktion und der Personlichkeit. Die Aktivitdtsmessung ver-
schiedener Hirnareale zeigt, dass sich bestimmte Personlichkeitsmerkmale
mit bildgebenden Verfahren darstellen lassen: Der prafrontale GroBhirn-
rindenbereich, der unmittelbar hinter der Stirn sitzt und in dem unsere
Impulse gesteuert werden, ist bei aggressiven Menschen beispielsweise
weniger aktiv, was die fehlende Impulskontrolle solcher Menschen erklart.

Vielleicht miissen Sie sich von dem einen oder anderen Wunschtraum verabschie-
den, wenn Sie feststellen, dass Sie in bestimmten Bereichen eher unbegabt sind. Es
mag schwerfallen sich einzugestehen, dass man zwei linke Hdnde hat und daher
nie besonders schon zeichnen kénnen wird. Oder dass man eher dngstlich ist und
deshalb vermutlich nicht mit Freude im Urlaub auf hohe Berge klettern kann. Oder
dass die Schiichternheit einen davon abhilt, eine Aufgabe mit groRer Offentlich-
keitswirksamkeit anzunehmen. Natiirlich konnen Sie sich vornehmen, mit grofem
Kraftaufwand an Threr Zeichentechnik, Ihrer H6henangst oder Threm Lampenfie-
ber zu arbeiten und dadurch Ihre Trdume doch noch zu verwirklichen. Aber viel-
leicht mdchten Sie Ihre kostbare Energie lieber in Bereiche investieren, in denen Sie
leichter und entspannter ans Ziel kommen und sich in noch gréf3erem Erfolg son-
nen konnen, weil Sie von Natur aus begabt sind und schon durch mittleren Einsatz
Selbstbestdtigung finden. Dann bleibt noch Energie iibrig, um sich in einem weiteren
Talent zu iiben. Die Entscheidung liegt ganz bei Ihnen.

Je frither im Leben Sie anfangen, sich auf Ihre Starken zu besinnen und Ihre Schwd-
chen versohnlich zu akzeptieren, desto besser. Vielleicht lesen Sie dieses Buch in
vorgeriicktem Alter, haben aber junge Menschen in Threr Umgebung. Dann ermuti-
gen Sie diese Menschen, sich ohne falsche Bescheidenheit mit ihren Begabungen und
Fahigkeiten zu beschdftigen und ihre Stdrken zu fordern. Gehen Sie auch als dlterer
Mensch mit gutem Beispiel voran. Sprechen Sie iiber Ihre Erfahrungen im Hinblick
auf die Starkenforderung. Sie werden erleben, dass sich Thre Welt zum Guten ver-
dndert. Denn wenn jeder an seinem Platz mit Vertrauen auf die eigenen Fahigkeiten
das Beste bringt und das Beste aus sich herausholt, wird das Leben einfacher und
angenehmer. Neid und Hass haben dann keinen Raum mehr, Missgunst und Aggres-
sion werden iiberfliissig. Das mag wie eine Utopie klingen, ist es aber nicht: In einer
forderlichen Umgebung, in der jeder Mensch zur Hochform auflaufen kann und darf,
herrscht ein wertschiatzender Umgang miteinander — sowohl in der Berufswelt als
auch im Privatleben.
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Individuelle Ressourcen erkennen
und nutzen

Sie haben sich dieses Buch vermutlich gekauft oder es geschenkt bekommen, weil Sie
sich fiir Thre Starken interessieren und wissen wollen, wie Sie diese hochst wirksa-
men und wertvollen Ressourcen kiinftig besser nutzen konnen als bisher. Vielleicht
haben Sie bei der Lektiire dieses Kapitels schon das eine oder andere Talent entdeckt,
das bei Thnen stark ausgeprdgt ist. Oder Sie haben einen der genannten Personlich-
keits- und Stdrkentests im Internet oder beim Psychologen durchgefiihrt und Hin-
weise auf Ihre Profilstarken bekommen.

In den folgenden Kapiteln dieses Buches finden Sie Vorschldge fiir ein auf die ver-
schiedenen Lebensbereiche abgestimmtes Stdrkentrainingsprogramm, damit Sie
ganz individuell entscheiden kénnen, wann, wo und wie Sie Thre Begabungen for-
dern und weiterentwickeln. Im Folgenden gebe ich Ihnen einige Tipps fiir die For-
derung und Nutzung der 24 Profilcharakterstdrken, die Sie weiter vorn in diesem
Kapitel kennengelernt haben. Der Ubersichtlichkeit halber sortiere ich die Stirken
nach den sieben Kardinaltugenden.

Sie konnen Thre wichtigsten Stdrken, auch Profilstirken genannt, vor allem daran
erspiiren, dass Sie Projekte, die mit der jeweiligen Stdrke in Verbindung stehen,
besonders gerne, intensiv und ausdauernd verfolgen. Dabei gebrauchen Sie diese
Stirke ganz instinktiv und handeln in Ubereinstimmung mit dieser Stérke. Stirken-
bezogene Themen und Aufgaben wahlen Sie besonders gerne, lernen dabei rasch und
zuverldssig und haben das Gefiihl, ganz bei sich und ganz Sie selbst zu sein. Bei der
Anwendung Ihrer Profilstdrken sind Sie belebt und aktiviert; Erschopfung ist Thnen
eher fremd, wenn Sie sich im Bereich Ihrer Starke bewegen.

Sie haben Ihre wichtigsten Profilstdrken bereits identifiziert? Dann suchen Sie sie in
der folgenden Auflistung heraus. Sie sind noch auf der Suche nach Ihren wichtigs-
ten Charakterstdrken? Dann lesen Sie sich die folgenden Beschreibungen durch und
achten darauf, wann es bei Thnen klingelt: Wenn Sie sich in der Beschreibung wie-
derfinden und Ihre innere Stimme >Ja, das bin ich« sagt, sind Sie fiindig geworden.
Zu jeder Threr Profilstirken finden Sie jeweils eine Ubung, die Sie sofort anwenden
kénnen. Somit erhalten Sie erste Ubungen, die den Grundstock fiir Thr Stirkentrai-
ning bilden.
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Wenn Sie mochten, legen Sie noch heute ein Stdrkentrainingstagebuch an und
notieren darin

¢/ TIhre Profilstirken,

¢/ die Ubungen, die Thnen gefallen, und

¢/ die Beobachtungen, die Sie wihrend Ihres Trainingsprogramms machen.

Ein Beispiel dafiir finden Sie in Tabelle 1.1. Lassen Sie geniigend Platz, damit Sie viele
weitere Ubungen eintragen kénnen und so im Laufe der Zeit ein abwechslungsrei-
ches Trainingsprogramm bekommen.

Profilstarke Ubung Beobachtungen
Begeisterungsfahigkeit Tschakka und Fuhlt sich gut an, gibt mir Energie
Freudensprung nach
getaner Arbeit
Kreativitat Neue Besonders hilfreich bei der Hausarbeit

Loésungsmoglichkeiten

Bindungsfahigkeit Jeden Tag eine gute Tat Diese Woche drei gute Taten am
Sonntag, Dienstag und Donnerstag
geschafft, fuhlte sich gut an. Julia
hat sich besonders gefreut und
mich umarmt.

Humor Andere zum Klappt besonders gut, wenn ich selbst
Lachen bringen gute Laune habe
Lernfreude Spanischkurs auf CD Die Autofahrt zur Arbeit vergeht viel
schneller!

Tabelle 1.1: Starkentrainingstagebuch

Teamfahigkeit, Fairness und Fuhrungsstarke

Teamfdhigkeit duBert sich in hoher Loyalitdt der Gruppe gegeniiber. Teamfdhige
Menschen laufen immer dann zur Hochform auf, wenn sie mit anderen zusammen-
arbeiten konnen. Die Gruppenzugehdrigkeit ist fiir sie ein zentraler Erfolgsfaktor. Sie
konnen ihre eigenen Meinungen und Bediirfnisse zuriickstellen, wenn dies forder-
lich fiir die Gruppe ist. Sie teilen Erfolge gerne und sind sich der Tatsache bewusst,
dass sie nur so stark sind wie das schwdchste Glied der Kette.

Fordern Sie Ihre Teamfdhigkeit durch aktive Beteiligung an der ehrenamt-
lichen Arbeit im Stadtrat, in Ihrer Kirchengemeinde, in der Elternpfleg-
schaft, in einer Partei oder Interessenvertretung. Bringen Sie sich ein, ohne
ein Amt zu iibernehmen; verzichten Sie ganz bewusst auf einen Fiihrungs-
posten.
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Fairness bedeutet, jedem Menschen eine Chance zu geben und alle gleich gut zu
behandeln. Faire Menschen versuchen objektiv zu bleiben und sich nicht durch per-
sonliche Gefiihle von Sympathie oder Antipathie lenken zu lassen. Sie reflektieren
ihre Entscheidungen und machen ihre Entscheidungsgriinde transparent.

Bauen Sie Ihre Fairness aus, indem Sie einen Menschen, der Thnen unsym-
pathisch ist, mit liebevollem Blick betrachten und seine guten Eigen-
schaften benennen. Beginnen Sie ganz bewusst ein Gesprach mit diesem
Menschen und fragen Sie ihn nach seinen Interessen, Wiinschen und
Zielen.

Flihrungsstdrke ist die Fahigkeit, Menschen in einer Gruppe leiten und unterstiitzen
zu konnen. Fiihrungsstarke Personlichkeiten sorgen fiir ein arbeitsférderndes Klima,
organisieren Aktivitdten, halten die Gruppenmitglieder bei der Stange und unter-
stiitzen die gemeinschaftliche Problemldsung.

Intensivieren Sie Ihre Fiihrungsstdrke, indem Sie sich freiwillig fiir die
Leitung einer Arbeitsgruppe melden oder eine ehrenamtliche Aufgabe
iibernehmen, die Sie nur gemeinsam mit einem Team losen konnen.
Strukturieren Sie die notwendigen Teilaufgaben, gewinnen Sie Menschen
dafiir und begleiten Sie den Losungsprozess engmaschig. Wenn die Arbeit
erledigt oder das Problem geldst ist, heben Sie den Anteil jedes Gruppen-
mitglieds deutlich hervor und feiern Sie das Ergebnis gemeinsam.

Umsicht, Bescheidenheit und Selbstkontrolle

Umsicht kann davor schiitzen, Fehler zu machen und zu schnell vorzupreschen.
Umsichtige Menschen denken iiber die Konsequenzen ihres Handelns nach und tun
nichts, was sie spater bereuen wiirden. Sie lassen sich Zeit, unterschiedliche Aspekte
abzuwdgen, um eine fundierte Entscheidung treffen zu kénnen.

Bauen Sie Thre Umsicht aus, indem Sie vor einer Entscheidung eine Pro-
und-Kontra-Liste anlegen. Wagen Sie die Thnen bekannten Chancen und
Risiken ab, finden Sie heraus, ob es noch weitere Aspekte gibt, die Sie bis-
lang nicht bedacht hatten. Nehmen Sie sich bewusst noch mehr Zeit als
sonst fiir die Entscheidung.

Bescheidenheit ist die Gabe, sich nicht in den Mittelpunkt zu stellen, sondern seine
Fahigkeiten fiir sich sprechen zu lassen. Bescheidene Menschen bleiben im Hinter-
grund, halten sich nicht fiir etwas Besonderes und brauchen keinen Applaus. Auf-
grund ihrer Bescheidenheit sind sie zufrieden mit dem, was sie haben. Sie stellen
keine grofen Anspriiche und kommen mit wenig aus.
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Uben Sie Ihre Bescheidenheit, indem Sie ganz bewusst auf etwas verzich-
ten, das andere Menschen in IThrer Umgebung fiir unverzichtbar halten.
Spiiren Sie nach, wie sich dieser Verzicht anfiihlt, und ob Ihnen etwas fehlt.
Vielleicht entdecken Sie, dass der Verzicht Sie erleichtert und Sie sich freier
fiihlen. Oder Sie spiiren, dass Sie nicht gut auf diese spezielle Sache ver-
zichten konnen, und suchen sich bewusst etwas anderes.

Selbstkontrolle tragt dazu bei, die eigenen Gefiihle und das eigene Verhalten erfolg-
reich regulieren zu kénnen. Menschen mit hoher Selbstkontrolle sind diszipliniert
und konnen Belohnungen gut aufschieben. Wenn sie davon {iberzeugt sind, dass
etwas schlecht fiir sie ist, tun sie es konsequent nicht. Sie konnen verzichten und
sind kaum verfiihrbar. Ihre Selbstbeherrschung fiihrt auch dazu, dass sie sich nicht
provozieren lassen.

Stdrken Sie Ihre Selbstkontrolle, indem Sie regelmdfige Fastenzeiten ein-
halten. Verzichten Sie iiber einen selbst festgelegten Zeitraum auf Dinge,
die Thnen im Alltag lieb und teuer sind, wie beispielsweise Siiigkeiten,
Alkohol, Internet, Fernsehen oder Ahnliches.

Ehrlichkeit, Mut und Beharrlichkeit

Ehrlichkeit ist die Fahigkeit, aufrichtig zu sein und authentisch zu wirken. Ehrliche
Menschen leben nach der Wahrheit, haben Prinzipien, denen sie treu sind, und ver-
abscheuen Blendwerk und Liige.

Erweitern Sie Ihre Ehrlichkeit, indem Sie in einer Konfliktsituation ganz
offen sagen, was der Konflikt gerade in Thnen auslost. Sprechen Sie nur von
sich (Ich-Botschaften), verzichten Sie auf Vorwiirfe und Verallgemeine-
rungen und bieten Sie eine Losung fiir den Konflikt an. Seien Sie kompro-
missbereit und versuchen Sie auch, sich in die Situation Ihres Gegeniibers
hineinzuversetzen. Wenn ein Kompromiss gefunden und der Konflikt
gelost ist, bedanken Sie sich bei IThrem Gesprdchspartner und tragen Sie
nichts nach.

Mut bedeutet, Herausforderungen, Schwierigkeiten und Beschwernisse annehmen
und sich ihnen stellen zu kénnen. Mutige Menschen fiirchten sich nicht vor Bedro-
hungen. Sie vertreten ihre Meinung und ihre Uberzeugung auch dann, wenn sie
Widerstand spiiren oder wenn ihnen das Leben schwer gemacht wird. Mut und Tap-
ferkeit ermdglichen es, Gefahren unerschrocken ins Auge zu sehen und im Sturm
nicht unterzugehen.
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Trainieren Sie Ihren Mut, indem Sie eine Liste von Dingen anlegen, vor
denen Sie sich fiirchten oder die Thnen sehr unangenehm sind. Uberlegen
Sie sich, warum Sie Angst haben, und denken Sie {iber die Griinde fiir Ihre
Angst nach. Nehmen Sie sich vor, diese Liste Punkt fiir Punkt abzuarbeiten
und sich den bedngstigenden Faktoren unerschrocken zu widmen. Beloh-
nen Sie sich fiir jede {iberwundene Angst.

Beharrlichkeit bedeutet, begonnene Arbeiten trotz Widerstanden, Widrigkeiten oder
sogar Hindernissen zu Ende zu fiihren. Weder innere noch duflere Faktoren hal-
ten einen beharrlichen, ausdauernden Menschen davon ab, zielstrebig die selbst
gestellte Aufgabe zu erledigen. Eine Person mit hoher Ausdauer und grofem Fleif}
kann sich stundenlang mit einer Arbeit beschdftigen und sehr zufrieden mit sich
sein, wenn die Arbeit erledigt ist.

Trainieren Sie Ihre Beharrlichkeit, indem Sie sich bei jedem Hindernis, das
sich Thnen in den Weg stellt, mindestens drei verschiedene Moglichkeiten
iiberlegen, das Hindernis zu iiberwinden. Seien Sie einfallsreich und neh-
men Sie sich vor, den ungewohnlichsten Losungsweg zu wdhlen, um Ihr
Ziel zuverldssig zu erreichen. Wenn Sie spiiren, dass Sie sich tiberfordern,
legen Sie eine schopferische Pause ein und probieren Sie gegebenenfalls
einen weiteren neuen Weg aus.

Neugier, Lernfreude, Urteilsvermoégen
und Weitsicht

Neugier ist das aufrichtige Interesse an Menschen und Dingen. Wer neugierig ist,
stellt Fragen und forscht nach, macht sich auf die Suche nach Experten und entdeckt
gerne Neues. Neugierige Menschen finden ganz unterschiedliche Themen interes-
sant, lassen sich begeistern und suchen die Faszination.

Trainieren Sie Ihre Neugier, indem Sie herausfinden, wie ein Elektrogerdt,
das Sie regelmagig benutzen, funktioniert. Bauen Sie es auseinander, wenn
es kaputt ist, und versuchen Sie es zu reparieren. Suchen Sie im Inter-
net nach Hinweisen fiir seine Funktionsweise oder sprechen Sie technisch
begabte Menschen in Ihrer Umgebung an.

Lernfreude kann man auch als Wissbegierde bezeichnen: Lernwillige Menschen las-
sen sich von neuen Erkenntnissen begeistern, eignen sich gerne neue Fahigkeiten
und Fertigkeiten an, bauen ihr Wissen aus und gehen Dingen gerne auf den Grund.
Sie mogen es, etwas zu erlernen oder kennenzulernen, das ihnen bis dahin unbekannt
war. Mit groem Eifer iiben und hinterfragen sie, bis sie alles verstanden haben.
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Erweitern Sie Ihre Lernfreude, indem Sie eine Fremdsprache erlernen,
Instrumentalunterricht nehmen oder sich einer neuen Sportart widmen.
Melden Sie sich bei der Volkshochschule an, kaufen Sie sich ein Computer-
Lernprogramm oder einen Sprachkurs auf CD. Sie kénnen sich auch als
Gasthorer bei der Universitat einschreiben oder ein Fernstudium beginnen.
Lernen Sie etwas, von dem Sie schon lange trdumen!

Urteilsvermogen hilft, rationale Entscheidungen zu treffen. Menschen mit ausge-
pragtem Urteilsvermodgen durchdenken und hinterfragen Tatsachen, nehmen ver-
schiedene Blickwinkel ein und sammeln so viele Hintergrundinformationen wie
moglich. Sie vermeiden Schnellschiisse und kénnen sich an gednderte Situationen
anpassen.

Starken Sie Ihr Urteilsvermdgen, indem Sie die Entscheidungen anderer
versuchen nachzuvollziehen — egal ob politisch, gesellschaftlich oder in
der Freizeit, beispielsweise indem Sie Schachpartien von Grofimeistern
nachspielen. Uberlegen Sie, ob, wann und warum Sie anders entschieden
hatten.

Weitsicht bewirkt, den Uberblick behalten zu kénnen und weise Entscheidungen zu
treffen. Weitsichtige Menschen wdgen das Fiir und Wider ab, treffen fundierte Ent-
scheidungen und werden oft und gern um Rat gefragt. Ihre Sichtweise ist von per-
sonlicher Reife und gesundem Menschenverstand geprdgt. Sie sind tiefsinnig und
behalten das grofe Ganze im Blick.

Trainieren Sie Ihre Weitsicht, indem Sie immer dann, wenn Sie um Rat
gefragt werden, Ihren Ratschlag aufschreiben. Verfolgen Sie, ob und wie
dieser Ratschlag umgesetzt wurde. Notieren Sie sich die Konsequenzen
Threr Empfehlung und ergdnzen Sie alles, was Ihnen im Laufe der Zeit noch
dazu einfallt.

Wertschatzung, Dankbarkeit und Sinngebung

Wertschdtzung bedeutet, einen ausgeprdgten Sinn fiir das Schéne und die
inneren Werte zu haben und sich daran erfreuen zu kénnen. Menschen mit ausge-
pragter Wertschdtzung konnen in allen Bereichen des Lebens das Besondere und Her-
ausragende erkennen und wiirdigen. Sie interessieren sich fiir die verschiedensten
Dinge, suchen immer das Auergewdhnliche und kdnnen es auch in Details entdecken.

Stdrken Sie Ihre Wertschdtzung, indem Sie sich auf Reisen abseits der iibli-
chen Touristenpfade bewegen und eigene Entdeckungen machen. Sprechen
Sie mit Einheimischen, gehen Sie in kleine Geschifte, essen Sie in einfa-
chen Gaststdtten und finden Sie heraus, welche Schonheiten Ihr Reiseziel
hat — ganz unabhdngig von jedem Reisefiihrer.
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Dankbarkeit dufert sich in dem Bewusstsein fiir die guten Dinge, die geschehen,
und in der Fdhigkeit, Threm Dank Ausdruck geben zu kdnnen. Dankbare Menschen
wissen, dass Gliick, Gesundheit und Zufriedenheit alles andere als selbstverstdandlich
sind. Sie halten inne, um die guten Gaben als Geschenk zu wiirdigen.

Fordern Sie Ihre Dankbarkeit, indem Sie jeden Abend vor dem Einschlafen
den Tag Revue passieren lassen und sich iiberlegen, welche Wohltaten Sie
genieRen durften. Uberlegen Sie sich, wem Sie am nichsten Morgen fiir
eine Wohltat des vergangenen Tages danken werden, und schlafen Sie mit
einem Gefiihl der Dankbarkeit und Freude ein.

Sinngebung bezeichnet die Spiritualitdt des Alltags: Menschen, die ihrem Tun und
der Welt einen Sinn geben kénnen, haben starke Uberzeugungen und ziehen daraus
Trost und Kraft. Sie sind religids oder spirituell, fithlen eine Verbindung zu héheren
Maéchten und Prinzipien oder handeln nach einem iibergeordneten Plan.

Stdrken Sie Ihre Sinngebung, indem Sie sich mit fremden Religionen aus-
einandersetzen und mit Andersgldaubigen diskutieren. Erweitern Sie Ihren
spirituellen Horizont, erliutern Sie anderen Ihre Uberzeugungen und ste-
hen Sie offen zu Ihrem Glauben.

Grofziigigkeit, Bindungsfahigkeit, soziale Intelligenz
und Begeisterungsfahigkeit

Grofziigigkeit dulert sich in einer freundlichen und hilfsbereiten Grundeinstellung.
Grofziigige Menschen tun anderen gerne einen Gefallen, helfen auch ungefragt,
sorgen fiir eine angenehme Stimmung im zwischenmenschlichen Miteinander und
genieflen es, wenn es anderen gut geht.

Stdarken Sie Thre Grofziigigkeit, indem Sie Menschen in Threr Umgebung,
die ihre Arbeit ganz unauffallig tun und zumeist keine Anerkennung erfah-
ren (wie Reinigungskraifte, Servicepersonal, Verkdufer, Busfahrer und so
weiter) mit ihrem Namen ansprechen und freundlich griiBen. Helfen Sie
ihnen ungefragt, indem Sie ihnen die Tiir aufhalten oder etwas vom Boden
aufheben, und schenken Sie ihnen ein freundliches Licheln.

Bindungsfdhigkeit wird sichtbar in einem Netzwerk aus stabilen Beziehungen. Fiir
die seelische Widerstandskraft (Resilienz) ist ein solches Netzwerk unverzicht-
bar. Daher sind Menschen, die besonders bindungsfahig sind, oft auch krisenfest
und katastrophentauglich. Sie kénnen geben und nehmen, sind liebesfdahig und
verldsslich.
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Stdrken Sie Ihre Bindungsfahigkeit, indem Sie sich vornehmen, regelmagig
einem Menschen aus Threm Netzwerk ungebeten etwas Gutes zu tun. Wid-
men Sie diesem Menschen Zeit, rufen Sie ihn an oder schicken Sie ihm eine
Nachricht, erledigen Sie etwas, das dieser Mensch nicht gerne tut, oder
bringen Sie ihm eine kleine Aufmerksamkeit vorbei.

Soziale Intelligenz beschreibt die Kompetenz, sowohl eigene als auch fremde Motive
und Gefiihle zu erkennen und zu verstehen, sich gut in unterschiedlichen gesell-
schaftlichen Situationen bewegen zu kdnnen und soziale Gefiige zu durchschauen.
Menschen mit hoher sozialer Intelligenz sind empathisch, kdnnen abschdtzen, wie
andere Personen reagieren werden, und stellen sich intuitiv darauf ein.

Uben Sie IThre soziale Intelligenz, indem Sie einem Verein beitreten oder
regelmdRig zu den Treffen einer Biirgerinitiative gehen, die einen Zweck
verfolgt, den Sie gut und richtig finden.

Begeisterungsfdhigkeit zeigt sich in hohem Enthusiasmus fiir das, was man tut, und
grofem Willen, seine Ziele zu erreichen. Wer besonders begeisterungsfihig ist, gibt
in Befragungen zumeist auch hohe Werte fiir seine persénliche Zufriedenheit an,
denn Begeisterungsfahigkeit geht oft auch mit einem hohen Selbstwirksamkeitsge-
fiihl einher.

Uben Sie Thre Begeisterungsfihigkeit, indem Sie bei Aktivititen, die Thnen
besonders viel Freude bereiten, kurz innehalten und sich der guten Dinge,
mit denen Sie sich beschiftigen und die IThnen widerfahren, bewusst wer-
den. Benennen Sie diese positiven Aspekte und geben Sie Ihrer Begeiste-
rung Ausdruck. Je nach Temperament konnen Sie dies lautstark oder ganz
fiir sich tun: Ein »Tschakka« kann genauso begeisternd und anfeuernd
sein wie ein leises, nach innen gerichtetes Lacheln.

Optimismus, Humor, Kreativitat und
Vergebungsbereitschaft

Optimismus bedeutet, hoffnungsfroh in die Zukunft zu schauen und davon auszuge-
hen, dass sich irgendwann alles zum Guten wenden wird. Optimistische Menschen
sind positiv eingestellt und davon iiberzeugt, dass sie Einfluss auf ihr Leben neh-
men konnen. Sie haben eine hohe Selbstwirksamkeitserwartung. Diese Stdrke erwies
sich in wissenschaftlichen Untersuchungen als bester Vorhersagewert einer hohen
Lebenszufriedenheit.
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Uben Sie Thren Optimismus, indem Sie fest daran glauben, dass etwas
Schwieriges Thnen ganz leichtfallen wird. Denken Sie {iber das Schwierige
nach und sagen Sie sich, dass Sie es verstehen kdnnen und meistern wer-
den. Nehmen Sie sich vor, das Schwierige moglichst bald zu erledigen, und
belohnen Sie sich, wenn es geklappt hat.

Humor bedeutet, das Leben von seiner leichten, lustigen und skurrilen Seite sehen zu
konnen. Humorvolle Menschen lachen viel und gerne, bringen andere zum Lachen
und nehmen nichts tragisch. Sie lockern die Atmosphare auf, gewinnen auch Prob-
lemen eine heitere Seite ab und haben Sinn fiir Absurdes. Ein fréhlicher, humorvoller
Mensch bringt Sonne und Leben in den Alltag und kann andere mitreif3en.

Uben Sie Thren Humor, indem Sie sich vornehmen, jeden Tag Menschen
zum Lachen zu bringen. Insbesondere wenn Sie merken, dass jemand
traurig ist oder schlechte Laune hat, heitern Sie ihn einfiithlsam auf und
machen ihm das Leben etwas leichter.

Kreativitdt bezieht sich auf die Fahigkeit, Probleme auf ungewdhnlichen, neuen
Wegen 16sen zu kdnnen und mit originellen Ideen andere Menschen zu iiberraschen.
Kreative Menschen denken um die Ecke, finden ungeahnte Zusammenhange, ver-
ringern die Komplexitdt und geben sich mit Routine und Einerlei nicht zufrieden.

Trainieren Sie Ihre Kreativitdt, indem Sie sich zu einer Routineaufgabe eine
neue Losung oder Herangehensweise iiberlegen. Nehmen Sie sich im Alltag
etwas mehr Zeit als sonst, um diese Tatigkeit auf eine ungewdhnliche Art
zu bewadltigen.

Vergebungsbereitschaft ist die Fahigkeit, fiinfe gerade sein zu lassen und anderen
Menschen Schwdchen und Fehler zu verzeihen. Vergebungsbereite Menschen sind
nachsichtig und gnddig. Sie tragen nichts nach, nehmen keine Rache und kénnen
vergessen. Wer sie einmal enttduscht oder ihnen geschadet hat, bekommt trotzdem
eine zweite Chance.

Uben Sie Thre Vergebungsbereitschaft, indem Sie Menschen, die Thnen
rlicksichtslos oder unaufmerksam begegnen, anldcheln und in ein Gesprach
verwickeln. Wenn jemand Sie anrempelt, IThnen den Parkplatz vor der Nase
wegschnappt oder sich vordrdngelt, fragen Sie ihn freundlich nach dem
Grund fiir seine Eile, und lassen ihm ganz bewusst den Vortritt.
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Ressourcenaktivierung fur jeden Tag

Menschen, die etwas in ihrem Leben verandern méchten, haben eine innere Motiva-
tion fiir diese Veranderung. Diese Motivation bewegt sich auf einem Kontinuum zwi-
schen zwei Wiinschen: »Ich mochte weniger leiden<« und »Ich mdchte gliicklicher
werden<«. Der Wunsch, eine Stérung (oder mehrere) zu beseitigen, also weniger zu
leiden, entspricht einer Defizitorientierung. Der Wunsch, Wohlbefinden aufzubauen,
also gliicklicher zu werden, ist ressourcenorientiert. Ahnlich ist es auch mit dem
Wunsch, sich selbst zu verdndern: Sie kénnen sich mit Thren Schwdchen beschafti-
gen und versuchen, diese abzubauen oder auszugleichen (Defizitorientierung). Oder
Sie konnen Thre Starken und Ressourcen fordern (Ressourcenorientierung).

Wenn Sie sich dafiir entscheiden, Ihre Starken konsequent zu férdern, entscheiden
Sie sich gleichzeitig dafiir, nicht langer {iber Thre Schwachen zu klagen oder sich
schlecht zu fiihlen, weil Sie bestimmte Dinge nicht kdnnen oder schaffen. Sie inves-
tieren IThre Kraft kiinftig in Thre Ressourcen und vermutlich finden Sie tdglich neue
Ubungsméglichkeiten dafiir. Priifen Sie regelmiRig, wie Sie sich im Alltag verhalten:
Wenn Sie sich vermehrt mit Ihren Schwdchen beschaftigen, halten Sie bewusst inne
und wenden Sie Ihre Aufmerksamkeit wieder Ihren Stdrken zu.

Eine US-amerikanische Studie aus dem Jahr 2005 hat gezeigt, dass drei Ubungen
besonders wirksam sind, wenn es darum geht, das persénliche Gliicksempfinden
und die Lebenszufriedenheit dauerhaft zu erhéhen:

v der Dankbarkeitsbrief,
¢/ der bewusste und kreative Einsatz von Profilstirken,
v/ die Aufmerksamkeit fiir gute Dinge.

Thre Profilstirken trainieren Sie durch die oben genannten Ubungen und im Verlauf
dieses Buches lernen Sie weitere Moglichkeiten fiir den Einsatz Ihrer Starken ken-
nen. Die beiden anderen Ubungen (Dankbarkeitsbrief und Aufmerksamkeit fiir gute
Dinge) konnen Sie ganz unabhdngig von Ihren Charakterstdrken in Ihr Programm
aufnehmen und jeden Tag durchfiihren.

Schreiben Sie einen Brief an einen Menschen, der Ihnen irgendwann in
Threm Leben einen Gefallen getan, Sie inspiriert oder Ihnen etwas ermdog-
licht hat. Beschreiben Sie ausfiihrlich, welche Konsequenzen dieser
Gefallen, diese Inspiration oder diese Unterstiitzung hatten. Reflektieren
Sie auch, was ohne die Zuwendung moglicherweise passiert ware. Drii-
cken Sie Thre Dankbarkeit mit ungewohnlichen Formulierungen aus.
Schicken Sie den Brief ab oder besuchen Sie die Person, der Sie diesen Brief
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geschrieben haben, und lesen Sie den Brief personlich vor. Nehmen Sie
aufmerksam wahr, welche Auswirkungen der Dankbarkeitsbrief auf die
andere Person und auf Sie selbst hat. Falls der Mensch, dem Sie dankbar
sind, nicht mehr erreichbar fiir Sie ist, nutzen Sie den Dankbarkeitsbrief als
Reflexion und denken liebevoll und wertschadtzend an diese Person.

Sie sind auf dem Weg zu mehr Lebensfreude und Selbstwirksamkeit. Halten Sie kurz
inne und spiiren Sie nach, was sich moglicherweise allein durch die Lektiire dieses
Kapitels in Threm Denken und in Ihrer Haltung sich selbst gegeniiber verdndert hat.
Vielleicht betrachten Sie sich mit einem besonders wohlwollenden oder sogar liebe-
volleren Blick als zuvor. Vielleicht ist Thnen bewusst geworden, wie viel ungenutztes
Potenzial in Thnen schlummert. Vielleicht sind Sie aber auch skeptisch und fragen
sich, ob ein Stdrkeniibungsprogramm iiberhaupt funktionieren kann. Ganz gleich,
was Sie im Moment wahrnehmen — wichtig ist, dass Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit
bei sich bleiben und offen fiir alles sind, was in Thnen und um Sie herum passiert. Die
Reise zu sich selbst und seinen personlichen Stdrken ist ein ganz besonders span-
nendes und wichtiges Abenteuer.

Machen Sie sich abends, bevor Sie einschlafen, drei Dinge bewusst, die an
diesem Tag positiv waren. Denken Sie intensiv an diese drei guten Dinge,
freuen Sie sich dariiber und seien Sie dankbar dafiir. Versuchen Sie, mit
einem Licheln einzuschlafen.
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