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GELEITWORT
ZUR DEUTSCHEN AUSGABE

Gliick, Wohlbefinden und Selbstverwirklichung sind Schlagworter
unserer Zeit. Der Buchmarkt quillt iiber mit immer neuen Ratge-
bern; Zeitschriften und Zeitungen berichten regelmifig in grofen
Aufmachungen davon; kostspielige Vortragsveranstaltungen und
Workshops werden allgegenwirtig angeboten. Trotz des groflen In-
teresses an Fragen nach dem gelingenden Leben, nach dem Sinn und
Gliick, hat sich die wissenschattliche Psychologie tiber viele Jahr-
zehnte eher randstindig mit diesen zentralen Fragen beschiftigt. Es
ist das grofle Verdienst Martin Seligmans, mit der Begriindung der
Positiven Psychologie insbesondere die anwendungsorientierte For-
schung in diesem Bereich der Psychologie gestirkt zu haben. Die
Positive Psychologie als wissenschaftliche Disziplin verfolgt ein kla-
res Ziel: mit wissenschaftlichen Methoden die Bedingungen und
Konsequenzen des Wohlbefindens, menschlicher Stirken und posi-
tiv gestalteter Institutionen zu untersuchen und Interventionen zu
entwickeln und zu evaluieren, die der Forderung einer positiven
individuellen, institutionellen und gesellschaftlichen Entwicklung
dienen. Hierdurch hebt sie sich von (wichtigen) rein philosophischen
Uberlegungen ab und schiebt ungepriiften Heilsversprechungen
und dogmatischen Stellungnahmen, wie sie zunehmend in der Of-
fentlichkeit vermittelt werden, einen Riegel vor.

Mit dem vorliegenden Buch fasst Martin Seligman seine derzei-
tigen Uberlegungen und Erkenntnisse zu den Bedingungen eines
gelingenden Lebens zusammen. Es ist aus vielerlei Griinden ein sehr
lesenswertes Buch. Es gibt einen auch fiir Laien sehr verstindlichen



Uberblick iiber zentrale wissenschaftliche Befunde zu den Fragen
nach dem Wohlbefinden und gelingenden Leben und erschlieB3t der
Leserschaft, die sich vertiefend mit der Thematik auseinandersetzen
will, in einem 60-seitigen Anhang die wichtigsten wissenschaftli-
chen Quellen. Seligman ermdglicht es hiermit allen Lesern, sich
kritisch und wissensbasiert mit seinen Positionen auseinanderzuset-
zen. Das Buch schligt eine neue Theorie des Wohlbefindens vor, die
sich einerseits an wissenschaftlichen Erkenntnissen orientiert, ande-
rerseits die breite wissenschaftliche und anwendungspraktische Er-
fahrung von Martin Seligman zum Ausdruck bringt. Es illustriert
die Entwicklung der Positiven Psychologie iiber die letzten zehn
Jahre und stellt praktische Ubungen zur Steigerung des Wohlbefin-
dens vor. Es berichtet von vielfiltigen Erfahrungen zur positiven
Gestaltung von Institutionen wie etwa Schulen und beschiftigt sich
intensiv mit der Privention psychischer Stérungen und korperlicher
Erkrankungen. Es ladt ein, sich mit der eigenen Lebensfithrung und
der Gestaltung der eigenen Umwelt auseinanderzusetzen und sich
neue Wege zu erschliefen.

Wie wir aufbliihen ist ein Buch, das eine klare wissenschaftliche
und personliche Position bezieht und daher auch zu wissenschaftli-
chen und 6ffentlichen Diskussionen und Kontroversen fiihren wird.
Nicht jeder wird der kritischen Bewertung der Lebenszufrieden-
heitsforschung zustimmen, hat sie doch viele wichtige und einfluss-
reiche Erkenntnisse hervorgebracht (die auch in dem Buch rezipiert
werden). Pharmakologisch arbeitende Therapeutinnen und Thera-
peuten werden sich durch die Kritik an der Pharmakotherapie her-
ausgefordert fithlen. Und dann ist da noch das Kapitel zu einer star-
ken Armee und der psychologischen Fitness von Soldaten. Die Frage
nach der Kooperation von Psychologie und Militidr ist oft eine
heikle, und ein moglicher Beitrag der Psychologie zur Kriegsfith-
rung muss stets kritisch und aufmerksam beleuchtet werden. Liest
man dieses Kapitel, so wird schnell deutlich, dass es hier um die Lin-
derung individuellen Leidens und der Privention psychischer Sto-
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rungen geht. Krieg ist grausam, nicht nur fir Zivilisten, sondern
auch fiir die Soldaten und ihre Familien. Einsamkeit, Depression,
Suizid und posttraumatische Belastungsstdrungen sind in der ame-
rikanischen Armee weit verbreitet. Der Linderung und Privention
dieser Storungen kann sich die Psychologie ebenso wenig verschlie-
Ben, wie ein Arzt die Behandlung von kérperlichen Verletzungen
ablehnen darf. Eine Gruppe renommierter amerikanischer Psycho-
loginnen und Psychologen — neben Martin Seligman so angesehene
Kolleginnen und Kollegen wie John Cacioppo, John und Julie Gott-
man, Barbara Fredrickson und andere — haben sich daher zusam-
mengefunden, um ein Priventionsprogramm zu entwickeln, das auf’
Soldaten und ihre Familien zugeschnitten ist. Dieses wird in seinen
Grundziigen und in seiner Verankerung in der Positiven Psychologie
dargestellt.

Das Buch setzt sich auch mit der zum Teil undifferenzierten und
plakativ unsachlichen Kritik an der Positiven Psychologie auseinan-
der — auf der Grundlage wissenschaftlicher Erkenntnisse und empi-
rischer Studien. Auch dieser Teil ist lesenswert und zeigt deutlich,
dass es sich bei der Positiven Psychologie nicht um eine »Sekte« mit
Seligman als ithren »Guru« handelt (wie es etwa im Artikel »Im Her-
zen der Sekte« in einer deutschen Wochenzeitung zu lesen war).

Wie wir aufbliihen ist ein lesenswertes, inspirierendes, aktuelles,
wissenschaftlich basiertes Buch und es fordert — auch kritische Stim-
men — heraus. Man kann ihm daher eine breite Leserschaft wiin-
schen.

Prof. Dr. Michael Eid

Prof. Dr. Michael Eid ist Professor fiir Psychologie an der Freien Universitit
Berlin und Mitherausgeber des _Journal of Positive Psychology
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VORWORT

Dieses Buch wird Thnen helfen aufzublithen.

Jetzt ist es endlich heraus.

Wihrend meines ganzen bisherigen Berufslebens habe ich mich
immer vor solch unvorsichtigen Versprechungen gehiitet. Ich bin
Forscher und Wissenschaftler und gehdre dazu noch zu der eher
konservativen Sorte. Was ich schreibe, beruht auf sorgfiltiger wis-
senschaftlicher Forschung und daraus bezieht es seinen Reiz: Ich
bezieche mich auf statistische Tests, empirische Fragebogen, griind-
lich erforschte Ubungen und umfangreiche reprisentative Stichpro-
ben. Im Gegensatz zur Populirpsychologie und dem groiten Teil
der Selbsthilfeliteratur sind meine Schriften deshalb glaubwiirdig,
weil sie wissenschaftlich fundiert sind.

Meine Vorstellungen vom Ziel der Psychologie haben sich seit
der Publikation meines letzten Buches Authentic Happiness (deutsch:
Der Gliicks-Faktor, 2003) verindert und, was noch besser ist, die Psy-
chologie selbst ist dabet, sich zu verdndern. Ich habe den grofiten Teil
meines Lebens damit verbracht, das ehrenwerte Ziel der Psychologie
zu verfolgen, menschliches Leid zu lindern und lihmende Umstinde
auszuriumen. Und das kann einen ehrlich gesagt ziemlich schlau-
chen.

Nimmt man sich die Psychologie des Leidens zu Herzen — wie
man es tun muss, wenn man mit Depression, Alkoholismus, Schi-
zophrenie, Trauma und der ganzen Palette des Leidens arbeitet —, so
kann das die Seele ganz schon belasten. Auch wenn wir eine ganze
Menge dazu beitragen, das Wohlbefinden unserer Klienten zu ver-
groBern, trigt die iiblicherweise angewandte Psychologie nicht viel
zum Wohlbefinden derjenigen bei, die sie austiben. Wenn sich beim
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Psychologen tiberhaupt etwas veriandert, dann vollzieht sich eine
Personlichkeitsveranderung in Richtung Depression.!

Ich habe mit meiner Arbeit zu einer tektonischen Plattenver-
schiebung in der Psychologie beigetragen, die Positive Psychologie
genannt wird und die eine wissenschaftliche wie professionelle Be-
wegung darstellt. Als Prisident der American Psychological Associ-
ation (APA) habe ich 1998 darauf gedrungen, dass sich die Psycho-
logie tiber ihr ehrenwertes Ziel hinaus ein neues Ziel setzt: die
Erkundung dessen, was das Leben lebenswert macht, und die Arbeit
an der Herstellung von Umstinden, die ein lebenswertes Leben er-
moglichen. Wenn man sich ein Verstindnis des Wohlbefindens zum
Ziel setzt und lebensbereichernde Umstande aufbauen will, so ist das
keineswegs identisch mit der Zielsetzung, das menschliche Elend zu
verstehen und Umstinde abzubauen, die das Leben einschrinken.
Zum gegenwirtigen Zeitpunkt arbeiten Tausende von Menschen
auf der ganzen Welt auf diesem Gebiet und bemiihen sich darum,
diese positive Zielsetzung zu fordern.? Das vorliegende Buch erzihle
ihre Geschichte oder beschreibt zumindest, was von dieser Ge-
schichte nach auBlen hin sichtbar ist.

Hier muss allerdings auch die private Seite der Positiven Psycho-
logie gezeigt werden. Positive Psychologie macht Menschen gliick-
licher. Positive Psychologie zu lehren, auf dem Gebiet der Positiven
Psychologie zu forschen, die Positive Psychologie in der Praxis als
Coach oder Therapeut anzuwenden, Schiilern in der Schule Ubun-
gen der Positiven Psychologie zu geben, kleine Kinder mit Positiver
Psychologie zu fordern, Feldwebel in der Hilfestellung zur Uber-
windung Posttraumatischer Belastungsstorung zu schulen, andere
Positive Psychologen zu treffen und einfach nur iiber Positive Psy-
chologie zu lesen — all das macht Menschen gliicklicher. Der Inhalt
selbst — Gliick, Flow, Sinn, Liebe, Dankbarkeit, Zielerreichung,
Wachstum, bessere Bezichungen — bedeutet, Menschen zum Auf-
blihen zu bringen. Herauszufinden, dass Sie mehr von all diesen
Dingen haben kénnen, vermag Ihr Leben zu verindern. Schon ein
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fliichtiger Blick auf die Vision einer blithenden menschlichen Zu-
kunft kann Thr Leben verindern.

Darum wird dieses Buch Thr Wohlbefinden vergréfern — und es
wird Thnen helfen, zu blithen und zu gedeihen.
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ERSTER TEIL

EINE NEUE POSITIVE
PSYCHOLOGIE






1 WAS IST WOHLBEFINDEN?

Wie die Positive Psychologie tatsichlich begonnen hat, ist bis heute
ein Ritsel. Als ich im Jahre 1997 zum Prisidenten der American
Psychological Association gewihlt wurde, nahm mein E-Mail-Auf-
kommen um das Dreifache zu. Ich gehe selten ans Telefon und
schicke keine Briefe mehr mit der Post. Aber da im Internet 24 Stun-
den am Tag ein Bridge-Spiel lauft, beantworte ich meine E-Mails
schnell und gewissenhaft. Meine Antworten sind gerade so lang, wie
mein Partner braucht, sein Blatt auszuspielen, wihrend ich in der
Warteposition flir den nichsten Zug bin. (Sie konnen mir unter
seligman@psych.upenn.edu ruhig eine E-Mail schicken, wenn es
Ihnen nichts ausmacht, eine Antwort in einem Satz zu bekommen.)

Eine E-Mail jedoch, die ich Ende des Jahres 1997 erhielt, gab mir
Raitsel auf und ich legte sie in meinem »Wie bitte?«-Ordner ab. Es
hief darin einfach: »Warum kommen Sie mich nicht einmal in New
York besuchen?«, und sie war nur mit Initialen signiert. Einige Wo-
chen spiter traf ich auf einer Cocktailparty Judy Rodin, die dama-
lige Rektorin der University of Pennsylvania, an der ich seit 40 Jah-
ren lehre. Judy, die heutige Prisidentin der Rockefeller Foundation,
war eine Studentin im hoheren Semester an der University of Penn-
sylvania (auch »Penn« genannt), als ich dort mit meinem Magister-
studium anfing. Wir arbeiteten zusammen im Labor fiir Tierversu-
che von Professor Richard Solomon. Wir freundeten uns schnell an
und ich beobachtete mit Bewunderung und ein wenig Neid Judys
Blitzkarriere, die es in erstaunlich jungem Alter zuerst zur Prisiden-
tin der Eastern Psychological Association, dann zum Chairman of
Psychology an der Yale University, schlieBlich zum Dekan und Pro-
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vost von Yale und endlich zur Prisidentin der Penn-Universitit
brachte.! Trotz aller Aktivititen brachten wir es dennoch fertig, bei
einer Studie iiber den Zusammenhang von Optimismus und einem
stirkeren Immunsystem bei dlteren Menschen zusammenzuarbei-
ten.? Dies geschah zu der Zeit, als Judy das umfangreiche Projekt der
MacArthur-Stiftung leitete, in dessen Rahmen untersucht wurde,
auf welchen Wegen psychische Ereignisse auf neuronale Abliufe und
dadurch wiederum auf das Immunsystem einwirken.

»Kennst du einen gewissen »PT¢, der mir eine E-Mail mit einer
Einladung nach New York geschickt haben konnte?s, fragte ich
Judy, die so gut wie jeden, der Rang und Namen hat, kennt.

»Den musst du unbedingt besucheng, japste sie.

So stand ich denn zwei Wochen spiter vor einer ungekennzeich-
neten Tir im achten Stockwerk eines kleinen, schmuddeligen Bii-
rohauses im Zentrum von Lower Manhattan und wurde dann in ein
schmuckloses Biiro ohne Fenster gefiihrt, in dem zwei Minner mit
grauen Haaren und grauen Anziigen vor einer Gegensprechanlage
saen.

»Wir sind die Anwilte einer anonymen Stiftungg, erklirte einer
von ihnen, der sich mir als PT vorstellte. »Wir wihlen Gewinner
aus, und Sie sind ein Gewinner. Wir mochten wissen, welche Art
von Forschung Sie gern durchfiithren wiirden. Wir geben uns nicht
mit Kleinkram ab. Wir mochten Sie jedoch von vorneherein war-
nen, dass jegliche Forderung, die wir Thnen gewihren, sofort ge-
stoppt wird, wenn Sie unsere Identitit preisgeben.«

Ich erklirte den Rechtsanwilten und der Sprechanlage in Kiirze
eine meiner Initiativen im Rahmen der American Psychological As-
sociation, bei der es um ethnopolitische Kriegsfithrung ging (ganz
gewiss keine Sparte der Positiven Psychologie), und sagte, dass ich
gern ein Treffen der 40 fithrenden Forscher aut dem Gebiet des Vol-
kermordes organisieren wiirde. Ich wolle herausfinden, unter wel-
chen Umstinden es zu einem Genozid kommt oder nicht kommt.
Dafiir wiirde ich die Rahmenbedingungen der zwolt Volkermorde
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1 Was ist Wohlbefinden?

des 20. Jahrhunderts mit jenen Rahmenbedingungen vergleichen,
die zwar dermaflen mit Hass aufgeladen waren, dass es zu einem
Vélkermord hitte kommen konnen, wo sich jedoch kein Genozid
ereignet hatte.

»Vielen Dank fiir Thre Informationens, sagten sie nach nur fiinf
Minuten. »Wiirden Sie uns, sobald Sie wieder in Threm Biiro sind,
bitte eine Projektbeschreibung mit einem Umfang von einer Seite
zusenden? Und vergessen Sie nicht, eine Budgetplanung hinzuzu-
fligen.«

Zwei Wochen spiter flatterte ein Scheck von 120.000 Dollar auf
meinen Schreibtisch. Das war eine freudige Uberraschung fiir mich,
da die Finanzierung der meisten akademischen Forschungsprojekte,
mit denen ich es bisher zu tun hatte, eines langwierigen Prozesses
bedurfte: Beantragung, Bewertung durch andere Forscher und bii-
rokratische Bearbeitung. Nach unvorhersehbaren Verzégerungen
und an die Nieren gehenden Revisionen kam es schliefllich oft zu
einer Ablehnung oder im besten Fall zu drastischen Budgetkiirzun-
gen.

Ich organisierte ein einwdchiges Treften und wihlte als Veran-
staltungsort aus Griinden der Symbolik Derry in Nordirland. 40
Akademiker, die Créme de la Créme der Forscher auf dem Gebiet
der ethnopolitischen Gewalt, nahmen an der Konferenz teil.> Nur
zweil davon waren sich bisher im Rahmen ihrer akademischen Ar-
beit begegnet. Der eine war mein Schwiegervater, Dennis McCar-
thy, ein britischer Industrieller, der andere war der Schatzmeister
der anonymen Stiftung, ein emeritierter Professor fiir Ingenieur-
wissenschaft von der Cornell Universitit. Nach der Konferenz
sagte mir Dennis, er habe noch nie zuvor solch freundliche Men-
schen getroffen. Das aus der Konferenz hervorgegangene und von
mir und Daniel Chirot herausgegebene Buch mit dem Titel Ethno-
political Warfare (»Ethnopolitische Kriegsfithrung«) erschien dann
tatsichlich im Jahre 2002.* Es ist sehr lesenswert, aber darum geht
es hier nicht.
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Ich hatte die groBziigige Stiftung, deren Namen ich immer noch
nicht kannte, beinahe schon vergessen, als ich etwa sechs Monate
spater einen Anruf von ihrem Schatzmeister erhielt.

»Das war ein tolles Treffen, das Sie, Marty, in Derry organisiert
haben. Ich habe dort zwei brillante Kopfe getroffen, den medizini-
schen Anthropologen Mel Konner® und diesen McCarthy-Burschen.
Was treibt der tibrigens? Und was wollen Sie als Nichstes angehen?«

»Als Nichstes?«, stammelte ich, vollig unvorbereitet darauf, wei-
tere Finanzierung zu beantragen. »Nun, ich denke da an etwas, das
ich Positive Psychologie« nenne, sagte ich und erklirte das Konzept
kurz.

»Warum kommen Sie uns nicht in New York besuchen?«, sagte
er.

Am Morgen dieses Besuches legte meine Frau Mandy mein bes-
tes weiBBes Hemd fiir mich heraus. »Ich denke, ich sollte das mit dem
verschlissenen Kragen anzieheng, sagte ich in Erinnerung an das be-
scheidene Biro in Lower Manhattan. Inzwischen gab es allerdings
ein neues Biirogebiude, eines der schicksten von Manhattan, und
der Konferenzraum im Obergeschoss besal3 jetzt eine Fensterfront.
Allerdings traf'ich dort immer noch dieselben beiden Rechtsanwilte
und die Gegensprechanlage, und es gab immer noch kein Schild an
der Tir.

»Was hat es mit dieser Positiven Psychologie auf sich?, fragten
sie. Nachdem ich die Sache etwa zehn Minuten lang erklirt hatte,
dringten sie mich, wieder zu gehen, und sagten: »Senden Sie uns
bitte eine dreiseitige Projektbeschreibung, wenn Sie wieder in Th-
rem Biiro sind. Und vergessen Sie nicht die Finanzplanung.«

Einen Monat spiter erhielt ich einen Scheck tber 1,5 Millionen
Dollar.

Diese Geschichte endet so seltsam, wie sie angefangen hat. Auf-
grund dieser Finanzierung begann die Positive Psychologie aufzu-
blithen, und der anonymen Stiftung muss dies aufgefallen sein, denn
zwel Jahre spiter bekam ich eine weitere einzeilige E-Mail von PT.
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1 Was ist Wohlbefinden?

»Ist die Mandela-Milosevic-Dimension ein Kontinuum?«, lautete
sie.

»Was soll das nun wieder heilen?«, fragte ich mich. Da mir dies-
mal jedoch klar war, dass ich es nicht mit einem Spinner zu tun
hatte, tiberlegte ich mir, was es vielleicht bedeuten kénnte, und sandte
PT eine lingere gelehrte Abhandlung mit einem Abriss tiber das,
was man heute tiber das Wesen und die Entstehung von Heiligen
und von Monstern weil3.

»Warum kommen Sie uns nicht in New York besuchen?«, lautete
seine Antwort.

Diesmal trug ich mein bestes weilles Hemd und es gab sogar ein
Schild an der Tiir, auf dem stand »Atlantic Philanthropies«. Wie sich
herausstellte, basierte die Stiftung auf der Schenkung eines einzigen
grofziigigen Individuums namens Charles Feeney, der sein Geld mit
Duty-free-Liden gemacht und dann sein gesamtes Vermdgen, ganze
fiint Milliarden Dollar, in die Hinde der Stiftung gegeben hatte,
damit sie gute Arbeit leiste.® Die amerikanische Gesetzgebung hatte
es inzwischen nétig gemacht, der Stiftung einen Namen zu geben.

»Wir mochten, dass Sie die fuhrenden Forscher und Wissen-
schaftler zusammenbringen und die Mandela-Milosevic-Frage be-
antworten, angefangen bei den genetischen Grundlagen bis hinauf
zur politischen Wissenschaft und der Soziologie von Gut und Bosex,
sagten sie. »Und wir beabsichtigen, Sie mit 20 Millionen Dollar zu
finanzieren.«

Das ist eine Menge Geld und die Sache ging zweifellos weit iiber
meine Besoldungsklasse hinaus; also hatte ich ziemlich daran zu
kauen. Wihrend der folgenden sechs Monate besprachen ich und die
beiden Rechtsanwilte uns mit mehreren Wissenschaftlern, und wir
iberarbeiteten den Forschungsantrag mehrfach, bevor wir ithn dem
Aufsichtsrat zur Absegnung vorlegten. Der Antrag war wissenschaft-
lich sehr gut fundiert.”

»Es ist uns wirklich sehr peinlich, Marty«, sagte PT am Telefon.
»Der Aufsichtsrat hat unseren Antrag abgelehnt — zum ersten Mal in
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unserer Geschichte. Thm gefiel der genetische Aspekt nicht. Das sei
zu starker politischer Sprengstoff.« Innerhalb eines Jahres nach die-
sem Gesprich legten die beiden wunderbaren Sachverwalter guter
Taten ihr Amt nieder. (Sie waren mir vorgekommen wie Gestalten
aus der Fernsehserie The Millionaire, die in den 1950er-Jahren, als ich
ein Teenager war, einen tiefen Eindruck auf mich gemacht hatte. In
dieser Serie stand plotzlich jemand mit einem Scheck tiber eine Mil-
lion Dollar vor der Tiir.)

Ich verfolgte die gute Arbeit, die Atlantic Philanthropies wih-
rend der nichsten Jahre leistete — wozu die Finanzierung von Pro-
jekten fir Afrika, alte Leute, Irland und fiir Schulen gehérte —, und
beschloss, den neuen Vorstandsvorsitzenden anzurufen. Er nahm das
Gesprich an, und ich konnte geradezu spiiren, wie er sich innerlich
auf ein neuerliches Finanzierungsersuchen gefasst machte.

»Ich rufe nur an, Mr. Feeneys, sagte ich, »um Ihnen zu danken
und Sie meiner grofiten Hochachtung zu versichern. Sie sind gerade
im rechten Moment gekommen und haben genau den nétigen Be-
trag in die damals noch ungewdhnliche Idee einer Psychologie tiber
das, was das Leben lebenswert macht, investiert. Sie haben uns
geholfen, als wir noch in den Kinderschuhen steckten, und heute
brauchen wir keine weitere Finanzierung mehr, weil die Positive
Psychologie inzwischen auf eigenen Fiiflen steht. Aber ohne Thre
Stiftung wire es nicht dazu gekommen.«

»Einen solchen Anruf habe ich bisher noch nicht erhalten, sagte
der Vorstandsvorsitzende, und seine Stimme klang erstaunt.

Die Geburt einer neuen Theorie

Meine Begegnung mit jener anonymen Stiftung war einer der Ho-
hepunkte der Ereignisse in der Positiven Psychologie wihrend der
letzten zehn Jahre. Dieses Buch erzihlt die Geschichte, was aus die-
sem Anfang entstanden ist. Um zu erkliren, was aus der Positiven
Psychologie geworden ist, beginne ich mit einer radikalen Neube-
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1 Was ist Wohlbefinden?

wertung dessen, was genau Positive Psychologie ist und was in die-
sem Zusammenhang Flourishing oder Aufblithen bedeutet. Zuerst
einmal, und das ist das Allerwichtigste, muss ich Ihnen aber meine
neuen Vorstellungen von dem, was Gliick ist, erliutern.

Thales glaubte, alles sei Wasser.®

Aristoteles meinte, jegliche menschliche Aktivitit sei auf das
Erlangen von Gliick gerichtet.”

Nietzsche glaubte, alles menschliche Handeln richte sich aut
das Erlangen von Macht."”

Freud meinte, bei allem menschlichen Handeln ginge es um

das Vermeiden von Angst.

All diese grofen Geister machten den Fehler des Monismus, indem
sie annahmen, alle menschliche Motivation ginge auf ein einziges
Motiv zuriick. Alle monistischen Ansitze holen maximale Fahrleis-
tung aus einem Minimum von Variablen heraus und bestehen des-
halb den Sparsamkeitstest (die Maxime, nach der die einfachste Ant-
wort die beste ist) mit Pauken und Trompeten. Doch Sparsamkeit
hat auch ihre Grenzen. Wo es nimlich zu wenig Variablen gibt, um
die Komplexitit des fraglichen Phinomens erklaren zu konnen, wird
gar nichts mehr erklirt."" Darum ist der Monismus das Verhingnis
der Theorien dieser vier Geistesgrof3en.

Meine urspriingliche Sichtweise kam dem Monismus von Aris-
toteles am niachsten — namlich dass alles, was wir tun, darauf abzielt,
uns gliicklich zu machen. Allerdings verabscheute ich das Wort
»Gliicke, welches dermalen strapaziert worden ist, dass es praktisch
bedeutungsleer wurde."? Es ist ein unbrauchbarer Begriff fur die
Wissenschaft oder fiir jedes andere praktische Unterfangen wie etwa
Erziehung, Gesellschaftspolitik oder die bloBe Verinderung des per-
sonlichen Lebens. Der erste Schritt der Positiven Psychologie besteht
darin, den Monismus des »Gliicks« in brauchbarere Begriffe aufzu-
16sen. Dies ist nicht nur eine Ubung in Semantik; wenn es einem
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gut gelingt, hingt sehr viel mehr davon ab. Will man Gliick wirklich
verstehen, braucht man eine Theorie — und dieses Kapitel stellt
meine neue Theorie vor.

»lhre Theorie von 2002 kann nicht stimmeng, sagte Senia Maymin,
als wir in Vorbereitung auf die Einfithrungsvorlesung des Studien-
gangs zum Magister der Angewandten Positiven Psychologie
(MAPP) meine frithere Theorie diskutierten. Senia ist eine 32-jih-
rige Summa-cum-laude-Absolventin in Mathematik von der Har-
vard-Universitit, die flieBend Japanisch und Russisch spricht und
heute ihren eigenen Hedgefonds leitet. Senia ist ein Aushingeschild
tiir die Positive Psychologie. Ihr Licheln erhellt selbst die diistersten
Vorlesungssile. Die Studenten in diesem Studiengang sind wirklich
etwas Besonderes: Es sind 35 erfolgreiche Erwachsene aus der gan-
zen Welt, die einmal im Monat nach Philadelphia fliegen, um dort
die neuesten Entwicklungen in der Positiven Psychologie miteinan-
der zu feiern und um zu erkunden, wie sie diese in ihrem jeweiligen
Berutf anwenden kénnen.

»lhre Theorie in dem Buch Der Gliicks-Faktor von 2002 soll eine
Theorie dessen sein, was die Menschen wihlen. Aber es gibt ein
groBes Loch in dieser Theorie: Sie tibersiecht Erfolg und Koénnen.
Menschen versuchen, allein um der Zielerreichung willen Erfolg zu
habeng, fiihrte Senia weiter aus.'?

Das war der Moment, in dem ich begann, meine Vorstellung
vom Glick neu zu iiberdenken.

Als ich vor einem Jahrzehnt das Buch Der Gliicks-Faktor schrieb,
wollte ich es eigentlich Positive Psychologie nennen, aber der Verleger
meinte, mit dem Wort »Gliick« im Titel wiirden sich mehr Exemp-
lare verkaufen. Ich habe schon so manche Auseinandersetzung mit
Verlegern gewonnen, nie jedoch dann, wenn es um den Buchtitel
ging. Das Hauptproblem mit dem Wort »Gliick« ist nicht nur, dass
es das, was wir uns wiinschen, nicht ausreichend erklart, sondern
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1 Was ist Wohlbefinden?

dass in unseren heutigen Ohren sofort »gliicklich« im Sinne einer
beschwingten Stimmung, von Frohlichkeit, Hochstimmung und
Licheln anklingt. Ebenso drgerlich war, dass bei jeder Erwihnung
der Positiven Psychologie in den Medien gleich auch das schreck-
liche Smiley-Gesicht mit auftauchte.

Doch historisch gesehen ist »Gliick« nicht so eng mit solch hedo-
nistischen Vorstellungen verbunden. Thomas Jefferson meinte in der
amerikanischen Unabhingigkeitserklirung wohl keineswegs, dass es
unser Recht sei, nach Ausgelassenheit und Frohlichkeit zu stre-
ben' — und mit dem, was ich mit der Positiven Psychologie beab-
sichtige, hat das sogar noch weniger zu tun.

Die urspringliche Theorie: Authentisches Glick

In der Positiven Psychologie, wie ich sie verstehe, geht es um die
Dinge, die wir um der Sache selbst willen wihlen. So lief ich mir auf
dem Flughafen von Minneapolis kiirzlich eine Riickenmassage ge-
ben, weil es sich gut anfiihlte. Ich entschied mich um der Sache selbst
willen fiir die Riickenmassage, nicht deshalb, weil sie mein Leben
sinnvoller machte oder aus irgendeinem anderen Grund. Doch auch,
wenn wir uns oft fiir etwas entscheiden, das sich gut anfiihlt, ist sehr
wichtig zu erkennen, dass wir unsere Wahl nicht immer um eines
guten Gefithls willen treffen. So traf ich gestern Abend die Wahl,
mir die schrecklich disharmonischen Klavieriibungen meiner sechs-
jahrigen Tochter anzuhéren — nicht, weil sie mir ein gutes Gefiihl
gaben, sondern weil es meine elterliche Pflicht und ein Teil dessen
ist, was meinem Leben Sinn gibt.

Die Theorie in Der Gliicks-Faktor besagt, dass man beim Gliick
durch Analyse drei Elemente feststellen kann, die wir um ihrer selbst
willen wihlen: positives Gefiihl, Engagement und Sinn. Jedes dieser
Elemente ist besser definiert und besser messbar als das Gesamtkon-
zept Glick selbst. Als Erstes haben wir positive Gefiithle. Was wir
fihlen ist Lust, Entziicken, Ekstase, Wirme, Behaglichkeit und

27



Ahnliches. Ein Leben, das erfolgreich um diese Elemente kreist,
nenne ich ein »angenehmes Lebenc.

Beim zweiten Element, dem Engagement, geht es um Flow: mit
der Musik eins sein, ein Aufhoren der Zeit und der Verlust des Ich-
bewusstseins wahrend einer Aktivitat, die uns absorbiert. Ein Leben,
das auf diese Dinge abzielt, nenne ich ein »engagiertes Leben«. En-
gagement ist etwas anderes als positives Gefiithl, wenn nicht gar das
Gegenteil davon. Fragt man nimlich Menschen, die sich in einem
Zustand des Flow befinden, was sie denken und fithlen, dann ant-
worten sie gewohnlich: »Nichts«.!® Im Zustand des Flow verschmel-
zen wir mit dem Objekt. Ich nehme an, dass die konzentrierte Auf-
merksamkeit, derer es bedarf, um in den Flow einzutreten, alle
kognitiven und emotionalen Ressourcen, aus denen sich Denken
und Fihlen speisen, aufzehrt.

Es gibt keine Abkiirzungswege zum Flow. Ganz im Gegentelil:
Ein Mensch muss all seine Kraft und seine héchsten Begabungen
aufwenden, um der Welt im Zustand des Flow begegnen zu kon-
nen.'” Es gibt jedoch miihelose Abkiirzungen zur Erfahrung posi-
tiver Gefiihle, was ein weiterer Unterschied zwischen Engage-
ment und positiven Gefithlen ist. Man kann masturbieren,
Einkaufen gehen, Drogen nehmen oder fernsehen. Darum ist es
so wichtig herauszufinden, worin die eigenen groBten Stirken
bestehen, und zu lernen, sie hiufiger anzuwenden, um in den
Flow einzutreten."”

Es gibt ein drittes Element des Gliicks, nimlich Sinn. Ich trete in
den Flow ein, wenn ich Bridge spiele, aber wenn ich nach einem
langen Turnier in den Spiegel sehe, frage ich mich besorgt, ob ich
wohl spielen werde, bis ich sterbe. Nach Engagement und Lust zu
streben, ist oft ein einsames, solipsistisches Unterfangen. Der Mensch
sucht unabdingbar nach Sinn und Bedeutung in seinem Leben."” Ein
sinnvolles Leben besteht darin, zu einer Sache, die groBer ist als das
Ich, zu gehdren und ihr zu dienen. Deshalb erschafft der Mensch all
die positiven Institutionen, die dies moglich machen: Religion, po-
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1 Was ist Wohlbefinden?

litische Parteien, die 6kologische Bewegung, die Pfadfinder oder die
Familie.

Das also ist die Theorie authentischen Gliicks: In der Positiven
Psychologie geht es um das Gliick in seinen drei Erscheinungsfor-
men — positives Gefiihl, Engagement und Sinn. In Senias Kritik
verdichteten sich zehn Jahre des Nachdenkens und der Erprobung
dieser Theorie, und sie dringte mich damit, sie weiterzuentwickeln.
Seit jener Oktobervorlesung hat sich meine Vorstellung von dem,
was die Positive Psychologie ist, verindert. Ich dnderte auch meine An-
sichten dartiber, was die Elemente der Positiven Psychologie sind und was
das Ziel der Positiven Psychologie sein sollte.

Theorie des authentischen Theorie des Wohlbefindens

Gliicks

Thema: Gliick Thema: Wohlbefinden

MaRstab: Lebenszufriedenheit MaRstab: positives Gefiihl, Engage-
ment, Sinn, positive Beziehungen und
Erfolg

Ziel: Zunehmende Lebenszufrieden- Ziel: Zunehmendes Aufbliihen durch

heit die Verstarkung von positiven Gefiih-

len, Engagement, Sinn, positiven Be-
ziehungen und Erfolg

Von der Theorie authentischen Gliicks zur

Theorie des Wohlbefindens

Frither nahm ich an, das Thema der Positiven Psychologie sei das
Gliick, der Konigsweg zum Messen des Gliicks sei die Lebenszufrie-
denheit und das Ziel der Positiven Psychologie bestehe darin, die
Lebenszufriedenheit zu vergrofern. Heute gehe ich davon aus, dass
das Thema der Positiven Psychologie Wohlbefinden ist, dass der Ko-
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nigsweg zum Messen des Wohlbefindens das Aufblithen des Einzel-
nen ist und dass das Ziel der Positiven Psychologie darin besteht,
dieses Aufblithen zu verstarken. Diese Theorie, die ich die Theorie
des Wohlbefindens nenne, unterscheidet sich stark von der Theorie
des authentischen Gliicks, und dieser Unterschied muss erlautert
werden.

Die Theorie des authentischen Gliicks ist in dreierlei Hinsicht
unzulinglich. Zuerst einmal ist da die in der heutigen Bevolkerung
weitverbreitete Gleichsetzung von »Gliicke mit einer frohlichen
Stimmung. Danach ist die allerwichtigste Bedeutung von Gliick,
dass man positive Gefiihle hat. Kritiker dieser Theorie fihren das
stichhaltige Argument ins Feld, dass die Theorie des authentischen
Gliicks das Gliick willkiirlich so definiert, dass sie Engagement und
Sinn zur Erginzung von positiven Gefithlen heranzieht. Weder En-
gagement noch Sinn beziehen sich jedoch darauf, wie wir uns fith-
len, und wir mégen uns Engagement und Sinn zwar wiinschen, aber
sie sind kein Bestandteil der Bedeutung von »Gliick« und konnen es
niemals sein.

Die zweite Unzulinglichkeit der Theorie des authentischen
Gliicks ist, dass die Lebenszufriedenheit eine zu privilegierte Rolle
tiir die Einschitzung des MaBes an Gliick spielt. In der Theorie des
authentischen Gliicks wird das Gliick als Lebenszufriedenheit ope-
rationalisiert: Man fragt, wo der Befragte die eigene Lebenszufrie-
denheit auf einer Skala von 1 bis 10 ansiedeln wiirde, wobei 1
»schrecklich« und 10 »ideal« bedeutet."” Das Ziel der Positiven Psy-
chologie ergibt sich dann aus der goldenen Regel — nimlich als Ver-
groferung des MalBles an Lebenszufriedenheit auf dem Planeten. Es
stellt sich jedoch heraus, dass die Aussagen der Leute tiber ihre Le-
benszufriedenheit selbst davon abhingig sind, wie gut sie sich in dem
Augenblick fiihlen, in dem ihnen diese Frage gestellt wird.” Im
Durchschnitt einer groBen Stichprobe bestimmt die Stimmung, in
der sich jemand befindet, zu mehr als 70 Prozent, wie die Frage nach
der Lebenszufriedenheit beantwortet wird, wihrend die eigene Ein-
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schitzung der Qualitit des eigenen Lebens in diesem Augenblick
weniger als 30 Prozent ausmacht.

Die alte goldene Regel der Positiven Psychologie ist also tiber-
proportional von der Stimmung abhingig, jener Form von Gliick,
welche die Alten etwas hochnisig, aber durchaus gerechtfertigt, als
»vulgir« ansahen. Mein Grund dafiir, dass ich der Stimmung keine
solch privilegierte Rolle zubillige, ist nicht Hochnisigkeit, son-
dern das Streben nach Befreiung. Versteht man Gliick namlich als
Stimmung, so verdammt das die 50 Prozent der Weltbevdlkerung,
die sich durch »niedrige positive Affektivitit« auszeichnen, in die
Holle des Ungliicklichseins. Auch wenn sie nicht besonders fréh-
lich sind, mogen die Menschen, die zu jener Hilfte der Menschheit
gehoren, deren Stimmung nicht hochfliegend ist, doch im Leben
stirker engagiert sein und darin mehr Sinn finden als die frohliche
Hilfte.

Introvertierte sind sehr viel weniger frohlich als Extrovertierte,?!
doch wenn die 6ffentliche Ordnung darauf beruht, Gliick im Sinne
einer guten Stimmung zu vergroBern (wie wir es im letzten Kapitel
untersuchen werden), dann bekommen Extrovertierte mehr Wih-
lerstimmen als Introvertierte. Basiert die Entscheidung, ob man lie-
ber einen Zirkus als eine Bibliothek bauen soll, darauf, wie viel zu-
sitzliches Gliick dadurch erzeugt wird, dann wiegen diejenigen
Menschen, die zur Frohlichkeit neigen, schwerer als diejenigen, die
nicht derart begabt sind. Eine Theorie, die eine Zunahme von En-
gagement und Sinn ebenso in Betracht zieht wie eine VergroBerung
von positiven Gefiihlen, ist moralisch befreiend und in Hinsicht auf
die offentliche Ordnung auch demokratischer. Und es zeigt sich, dass
die Frage nach der Lebenszufriedenheit nicht berticksichtigt, wie
viel Sinn wir empfinden und wie engagiert wir in unserer Arbeit
oder in der Beziehung zu uns lieben Menschen sind. Lebenszufrieden-
heit misst hauptsdchlich eine heitere Gemiitsverfassung; deshalb darf sie in
einer Theorie, die mehr sein will als eine blofSe » Gliickologie«, keine zentrale
Rolle spielen.**
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Die dritte Unzulinglichkeit der Theorie des authentischen
Gliicks besteht darin, dass positives Gefiihl, Engagement und Sinn
nicht all die Elemente abdecken, die Menschen um der Sache selbst
willen wihlen. »Um der Sache selbst willen« ist hier die wesentliche
Aussage: Damit es als ein grundlegendes Element in einer Theorie
dienen kann, darf das, was man wahlt, keinem anderen Herren die-
nen. Dies war Senias Einwand; sie behauptete, dass viele Menschen
dafiir leben, nur um der Leistung und des Erfolges willen erfolgreich
zu sein. Eine bessere Theorie wird die Elemente dessen, was Men-
schen wihlen, umfassender spezifizieren. Darum will ich Thnen jetzt
die neue Theorie vorstellen und zeigen, wie sie diese drei Probleme
16st.

Die Theorie des Wohlbefindens

Wohlbefinden ist ein Konstrukt, und Gliick ist ein Ding. Ein »wirk-
liches Dingx« ist eine direkt messbare Entitit. Ein solches Ding kann
roperationalisiert« werden — was bedeutet, dass es von einer ganz
bestimmten Reihe von MaBeinheiten definiert ist. So ist zum Bei-
spiel der Windkiltefaktor (die »gefithlte Temperatur«) in der Mete-
orologie definiert durch die Kombination von Temperatur und
Wind, bei der Wasser gefriert (und es zu Erfrierungen kommt). Die
Theorie des authentischen Gliicks ist ein Versuch, ein wirkliches Ding,
namlich Gliick, zu erkliren — Gliick, wie es durch die Lebenszufrie-
denheit, die Menschen nach einer Skala von 1 bis 10 einschitzen,
definiert ist. Menschen, die die meisten positiven Gefiihle, das
starkste Engagement und den meisten Sinn im Leben haben, sind die
Gliicklichsten, und sie sind am stirksten mit dem Leben zufrieden.
Die Theorie des Wohlbefindens leugnet, dass das Thema der Posi-
tiven Psychologie ein wirkliches Ding ist; das Thema ist vielmehr
ein Konstrukt, nimlich Wohlbefinden, das wiederum mehrere mess-
bare Elemente hat, die alle ein wirkliches Ding sind und die alle zum
Wohlbefinden beitragen, ohne dass sie das Wohlbefinden definieren.?
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In der Meteorologie ist das »Wetter« ein solches Konstrukt. Das
Wetter ist an und fiir sich kein wirkliches Ding. Mehrere Elemente,
von denen jedes operationalisierbar und deshalb ein wirkliches Ding
ist, tragen zum Wetter bei: Temperatur, Luftfeuchtigkeit, Windge-
schwindigkeit, Luftdruck und so weiter. Stellen Sie sich vor, unser
Thema wire nicht das Studium der Positiven Psychologie, sondern
der »Freiheit«. Wie konnten wir es anstellen, Freiheit wissenschaft-
lich zu messen? Freiheit ist ein Konstrukt, kein wirkliches Ding, und
mehrere unterschiedliche Elemente tragen dazu bei: wie frei sich die
Biirger fiihlen, wie oft die Presse zensiert wird, wie hiufig Wahlen
abgehalten werden, wie das Mengenverhiltnis von Volksvertretern
zur Bevolkerung aussieht, wie viele korrupte Beamte es gibt und
viele andere Faktoren. Jedes dieser Elemente ist, anders als die Frei-
heit selbst, ein messbares Ding, doch nur indem wir diese Elemente
messen, erhalten wir ein umfassendes Bild davon, wie viel Freiheit
in einem Land herrscht.

Wohlbefinden gleicht in seiner Struktur dem Wetter und der
Freiheit: Kein einzelnes Mal3 definiert es erschopfend (»operationa-
lisieren« ist wissenschaftlicher Jargon fiir »erschopfend definierenc),
aber mehrere Dinge tragen dazu bei. Es sind dies die Elemente des
Wohlbefindens, und jedes dieser Elemente ist ein messbares Ding.
Im Gegensatz dazu operationalisiert Lebenszufriedenheit in der
Theorie des authentischen Gliicks das Gliick, so wie Temperatur und
Windgeschwindigkeit den Windkiltefaktor definieren. Es ist wich-
tig, dass die Elemente des Wohlbefindens selbst verschiedene Arten
von Dingen sind. Sie sind nicht einfach Aussagen, die jemand tber
seine eigenen Gedanken und positiven Getiihle macht, dariiber, wie
engagiert er ist und wie viel Sinn es in seinem Leben gibt, wie das
in der urspriinglichen Theorie des authentischen Glicks der Fall
war. Das Konstrukt des Wohlbefindens und nicht die Entitit der
Lebenszufriedenheit ist also das Hauptthema der Positiven Psycho-
logie. Unsere nichste Aufgabe besteht darin, die Elemente des
Wohlbefindens zu spezifizieren.
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Die Elemente des Wohlbefindens

Die Theorie des authentischen Gliicks kommt dem Monismus von
Aristoteles getihrlich nahe, weil sie das Gliick durch die Lebenszu-
friedenheit operationalisiert oder definiert. Die Theorie des Wohl-
befindens kennt mehrere Elemente, die zum Wohlbefinden beitra-
gen und uns in sichere Entfernung vom Monismus wegfithren. Sie
st im Wesentlichen eine Theorie der unerzwungenen Wahl, und
ihre fiinf Elemente bestehen aus dem, was Menschen um der Sache
selbst wihlen. Jedes Element des Wohlbefindens muss wiederum
drei Eigenschaften aufweisen, um als Element zu gelten:

1. Es trigt zum Wohlbefinden bei;

2. viele Menschen streben um der Sache selbst willen danach,*
nicht nur um eines der anderen Elemente zu erhalten;

3. es lasst sich unabhingig von den anderen Elementen definieren
und messen (Exklusivitit).

Die Theorie des Wohlbefindens hat fiinf Elemente und jedes davon
hat diese drei Eigenschaften. Die fiinf Elemente sind: positives Ge-
fihl, Engagement, Sinn, positive Bezichungen und Zielerreichung
(PERMA"). Betrachten wir jedes der fiinf Elemente und machen
wir den Anfang mit positiven Gefiihlen:

Positives Gefiihl. Das erste Element in der Theorie des Wohlbefin-
dens ist positives Gefiihl (das angenehme Leben). Es ist auch das erste
Element in der Theorie des authentischen Gliicks. Trotzdem bleibt
es ein Eckpfeiler in der Theorie des Wohlbefindens, allerdings mit

* Der Autor fasst die fiinf Elemente mit dem Schlagwort PERMA zusammen, das an sich
so viel wie »dauerhaft« bedeutet und das er im Englischen als Akronym verwendet fiir Po-
sitive emotion, Engagement, positive Relationships, Meaning und Accomplishment. Die-
ses Wortspiel lisst sich im Deutschen nicht reproduzieren; deshalb wird gelegentlich das
Kiirzel PERMA fiir diese fiinf Elemente verwendet. (Anm. d. Ubers.)
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zwei entscheidenden Verinderungen. Da Gliick und Lebenszufrie-
denheit subjektive Kategorien darstellen, sind sie jetzt zurlickgestuft
und nicht mehr das Ziel der gesamten Theorie, sondern nur jeweils
einer der Faktoren, die zum Element des positiven Gefiihls gehoren.

Engagement. Engagement bleibt ein Element. Wie die positiven Ge-
fithle wird es nur subjektiv eingeschitzt (»Blieb die Zeit fiir Sie ste-
hen?« —»Waren Sie von der Aufgabe vollkommen absorbiert?«). Po-
sitives Gefiithl und Engagement sind die beiden Kategorien in der
Theorie des Wohlbefindens, in denen alle Faktoren nur subjektiv
gemessen werden. Als das hedonistische Element oder Lustelement
umfasst positives Gefiithl all die gewohnlichen subjektiven Variablen
des Wohlbefindens: Lust, Ekstase, Behaglichkeit, Wirme und so
weiter. Vergessen Sie jedoch nicht, dass Gedanken und Gefiihle im
Zustand des Flow gewohnlich nicht vorhanden sind und wir nur im
Ruiickblick sagen: »Das hat Spall gemacht« oder »Das war herrlich«.
Wihrend der subjektive Zustand der Lustgefiihle in der Gegenwart
vorhanden ist, besteht der subjektive Zustand des Engagements nur
im Riickblick.

Positives Gefiihl und Engagement erfiillen ohne Weiteres die
drei Kriterien fiir ein Element der Theorie des Wohlbefindens: 1.
Positives Gefithl und Engagement tragen zum Wohlbefinden bei. 2.
Viele Menschen erstreben sie um ihrer selbst willen, nicht nur um
eines der anderen Elemente zu erlangen. (Ich hitte gern diese Rii-
ckenmassage, auch wenn sie mir kein Gefiihl von Sinn, keinen Er-
folg und keine Beziehungen beschert.) 3. Sie werden unabhingig
von den restlichen Elementen gemessen. (Es gibt in der Tat einen
ganzen Gewerbezweig von Wissenschaftlern, die all die subjektiven
Variablen des Wohlbefindens messen.)

Sinn. Ich behalte Sinn (zu etwas gehdren und etwas dienen, das wir
als grofer als unser Ich einschitzen) als das dritte Element des Wohl-
befindens. Sinn hat eine subjektive Komponente (»War dieses nicht-
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liche Gesprich im Studentenwohnheim nicht eines der tiefgriindigs-
ten, das wir jemals hatten?«), und deshalb konnte man dieses Element
auch unter die positiven Gefiihle subsumieren. Bedenken Sie, dass
die subjektive Komponente fiir das positive Gefiihl bestimmend ist.
Die Person, die das positive Gefiihl hat, kann sich tiber ihre eigene
Freude, Ekstase oder Behaglichkeit nicht irren. Was sie fiihlt, ist
nicht anzuzweifeln. Beim Sinn ist das jedoch etwas anderes: Sie m6-
gen glauben, dass das lange nichtliche Gesprich im Wohnheim un-
gemein tiefgriindig war, aber wenn Sie sich Jahre spiter an seine
Kernpunkte erinnern und nicht mehr bekifft sind, dann wird Thnen
klar, dass es nur Halbstarkengequassel war.

Sinn ist nicht bloB ein subjektiver Zustand. Eine unvoreingenom-
mene und objektivere Beurteilung von Geschichte, Logik und Kohi-
renz kann einer subjektiven Beurteilung widersprechen. Abraham
Lincoln, ein zutiefst melancholischer Mensch, mag sein Leben in sei-
ner Verzweiflung als sinnlos angesehen haben,® aber nach unserem
Urteil ist es sehr bedeutsam. Jean-Paul Sartre und seine Anhinger
gleich nach dem Zweiten Weltkrieg mogen Sartres existenzialistisches
Theaterstiick Geschlossene Gesellschaft* fiir sehr tiefgriindig gehalten
haben, doch heute erscheint es uns wenig durchdacht (»Die Holle, das
sind die anderen«) und beinahe sinnlos, denn heute ist es allgemeiner
Konsens, dass Verbindungen mit anderen Menschen und Beziehun-
gen das sind, was dem Leben Sinn und Bedeutung verleiht.

Sinn erfiillt die drei Kriterien fiir ein Element: Erstens triagt er
zum Wohlbefinden bei. Zweitens geht man ihm um seiner selbst
willen nach. So kann zum Beispiel Ihr unbeirrbarer Einsatz fiir die
Aids-Forschung andere Menschen gestort haben, er kann IThre sub-
jektive Stimmung getriibt und kann Sie Thren Posten als Redakteur
bei der Washington Post gekostet haben, aber Sie sind unbeirrt dabei
geblieben. Und drittens wird Sinn unabhingig von positiven Ge-
fiihlen oder Engagement definiert und gemessen und ist auch unab-
hingig von den beiden anderen Elementen — Zielerreichung und
Beziehungen —, zu denen ich jetzt kommen mdochte.
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Zielerreichung oder sich als wirksam erleben. Das hat Senias Infragestel-
lung der Theorie des authentischen Gliicks — ihre Behauptung, dass
Menschen Erfolg, Leistung und Konnerschatt um ihrer selbst willen
suchen — angerichtet. Ich bin inzwischen davon iiberzeugt, dass sie
Recht hat und dass die beiden oben angesprochenen voriibergehen-
den Zustinde (positives Getithl und Sinn bzw. das angenehme Le-
ben und das sinnvolle Leben in ihrer umfassenderen Form) nicht
alles sind, was die Menschen um der Sache selbst willen suchen.
Zwei andere Zustinde konnen fiir sich beanspruchen, ebenfalls zum
»Wohlbefinden« beizutragen und man kann ithnen nachgehen, ohne
damit Lust oder Sinn zu verfolgen.

Zielerreichung (oder Erfolg) wird oft um ihrer selbst willen ver-
folgt, auch wenn sie keine positiven Gefithle und keinen Sinn mit
sich bringt und auch nichts zu positiven Beziehungen beitrigt. Ich
will Thnen verraten, was mich schlieBlich davon iiberzeugt hat. Ich
spiele auf ziemlich hohem Niveau Turnierbridge und habe schon mit
vielen der grofiten Spieler gespielt. Einige Bridge-Experten spielen,
um sich zu verbessern, um zu lernen, um Probleme zu 10sen oder
um im Flow zu sein. Wenn sie gewinnen, so finden sie das toll — sie
nennen das »anstindig gewinnen«. Doch wenn sie verlieren, dann
ist das beinahe ebenso toll, solange sie nur gut gespielt haben. Diese
Experten spielen wegen des Engagements und der positiven Gefiihle
oder aus reiner Freude. Andere Experten spielen, um zu gewinnen.
Fiir sie ist es niederschmetternd, wenn sie verlieren, ganz gleich, wie
gut sie gespielt haben. Doch wenn sie gewinnen, sind sie obenauf,
selbst wenn sie »unanstindig gewinnen«. Manche betriigen sogar,
um zu gewinnen.?” Es sieht nicht so aus, als wollten sie allein um der
positiven Gefiihle willen gewinnen. Viele der hirteren Experten
leugnen sogar, irgendetwas zu fithlen, wenn sie gewinnen, und sie
gehen schnell zum nichsten Spiel tiber oder sie spielen Backgam-
mon, bis die nichste Bridge-Runde zustande kommt. Es geht ithnen
auch nicht nur um das Engagement, denn das Verlieren hebt die Er-
fahrung nur allzu leicht auf. Und schlieBlich geht es auch nicht um
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Sinn, denn Bridge hat nun wirklich nicht das Geringste mit etwas
zu tun, das groBer ist als das Ich.

Das Gewinnen um des Gewinnens willen findet man auch beim
Streben nach Reichtum. Manche Finanzmagnate streben nach Reich-
tum und verschenken dann in erstaunlichen Gesten der Menschen-
freundlichkeit wieder viel davon. John D. Rockefeller” und Andrew
Carnegie waren das Vorbild, und Charles Feeney, Bill Gates und War-
ren Buffet sind moderne Paradebeispiele fiir diese Tugend. Rockefel-
ler und Carnegie verbrachten beide die zweite Hilfte ihres Lebens
damit, die Wissenschatten und die Medizin zu férdern, und sie spen-
deten viel von dem Vermogen, das sie in der ersten Hilfte ihres Le-
bens gemacht hatten, fiir Kultur und Erziehung. Sie schufen in einer
spateren Phase ihres Lebens Sinn, nachdem sie in der frithen Phase um
des Gewinnens willen Gewinne gemacht hatten.

Im Gegensatz zu diesen »Gebern« gibt es die »Sammler«: Sie glau-
ben, dass der der Beste ist, der das meiste Spielzeug besitzt, wenn er
stirbt. Thr ganzes Leben kreist um das Gewinnen. Wenn sie verlie-
ren, so ist das verheerend fiir sie, und sie geben ihr Spielzeug nicht
her, es sei denn, sie konnen damit noch mehr Spielzeug einheimsen.
Es ist unbestreitbar, dass diese Sammler und die Unternehmen, die
sie aufbauen, vielen anderen die Moglichkeit geben, ihren Lebens-
unterhalt zu verdienen, eine Familie zu ernihren und selbst etwas
Sinnvolles zu schaffen. Aber dies ist nur eine Nebenwirkung der
eigentlichen Motivation des Sammlers, die darin besteht, zu ge-
winnen.

Darum braucht die Theorie des Wohlbefindens ein viertes Ele-
ment: Zielerreichung als voriibergehende Erscheinungsform und in
der umfassenderen Erscheinungsform das »erfolgreiche Lebens, ein
Leben, das dem Erfolg um des Erfolges willen gewidmet ist.

Mir ist klar, dass man ein solches Leben fast nie in seiner reinen
Form vorfindet (und ebenso keines der drei anderen Leben). Die
Menschen, die das erfolgreiche Leben fiithren, sind oft von dem ab-
sorbiert, was sie tun; sie suchen hiufig sehr intensiv nach Lust und

38



1 Was ist Wohlbefinden?

sie haben positive Gefiihle (wie voriibergehend auch immer), wenn
sie gewinnen. Und sie mogen im Dienst einer groB3eren Sache ge-
winnen. (»Gott hat mich zu einem schnellen Liufer gemacht, und
wenn ich laufe, dann fiithle ich Seine Freude«, sagt der Schauspieler,
der in dem nach wahren Begebenheiten gedrehten Film Die Stunde
des Siegers den Olympiasieger Eric Liddell spielt.?’) Trotzdem glaube
ich, dass Zielerreichung ein viertes grundlegendes und unterscheid-
bares Element des Wohlbefindens ist und dass die Theorie des Wohl-
befindens einer umfassenden Darstellung dessen, was die Menschen
um der Sache selbst willen wihlen, einen Schritt niher kommt,
wenn wir Leistung und Erfolg als Element betrachten. Ich habe die
um ihrer selbst willen verfolgte Leistung wegen eines der prigends-
ten Artikel, die ich je gelesen habe, hinzugenommen. In den frithen
1960er-Jahren arbeitete ich im Rattenlabor von Psychologieprofes-
sor Byron Campbell an der Princeton-Universitit, und zu jener Zeit
war die iibergreifende Theorie der Motivation die »Triebabbau«-
Theorie: die Vorstellung, dass Tiere nur handeln, um ihre biologi-
schen Bedurfnisse zu befriedigen. 1959 hatte Robert White einen
ketzerischen Artikel mit dem Titel »Motivation Reconsidered: The
Concept of Competence« (»Eine Neubetrachtung der Motivation:
Das Konzept der Kompetenz«) verdffentlicht,® mit dem er der
Triebabbau-Idee eine kalte Dusche versetzte, indem er argumen-
tierte, dass Ratten und Menschen oft einfach handeln, um Vorherr-
schaft iiber ihre Umgebung zu erlangen. Damals verhéhnten wir
diese Idee als schwachsinnig, aber auf der langen und gewundenen
Bahn meiner beruflichen Karriere fand ich heraus, dass White genau
ins Schwarze getroften hatte.

Die Hinzunahme des erfolgreichen Lebens betont auch, dass die
Aufgabe der Positiven Psychologie nicht etwa darin besteht, den
Leuten vorzuschreiben, was sie tun sollten, um Wohlbefinden zu er-
langen, sondern zu beschreiben, was sie zu diesem Zweck tatsichlich
tun. Die Hinzufiigung dieses Elements befiirwortet keineswegs das
erfolgreiche Leben oder legt nahe, dass man vom eigenen Weg zum
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Wohlbefinden abweichen sollte, um hiufiger zu gewinnen. Sie
macht es nur moglich, besser zu beschreiben, welches Verhalten
Menschen, die keinerlei Zwang unterliegen, um der Sache selbst
willen wihlen.

Positive Beziehungen. Wenn man Professor Christopher Peters, einen
der Viter der Positiven Psychologie, bittet, in ein, zwei Worten zu
sagen, worum es in der Positiven Psychologie gehe, dann antwortet
er: »andere Menschen«.

Nur sehr wenig von dem, was positiv ist, ist einsam. Wann haben
Sie das letzte Mal schallend gelacht? Wann haben Sie das letzte Mal
unbeschreibliche Freude gefithlt? Wann haben Sie das letzte Mal
Sinn und Bedeutung erfahren? Wann waren Sie das letzte Mal un-
gemein stolz auf eine Leistung? Auch ohne die niheren Umstinde
dieser Hohepunkte Thres Lebens zu kennen, weil3 ich doch, welche
Form sie hatten: Sie alle ereigneten sich in Zusammenhang mit an-
deren Menschen.”

Andere Menschen sind das beste Gegenmittel gegen die Betriib-
nisse des Lebens und sie sind die verlasslichste aller Aufmunterun-
gen. Daher mein abfilliges Urteil Giber Sartres Satz »Die Holle, das
sind die anderen«. Mein Freund Stephen Post, Professor fiir Medi-
zinische Sozialwissenschaft an der Stony Brook University, erzihlt
die folgende Geschichte iiber seine Mutter: Wenn seine Mutter sah,
dass er als junger Bursche in schlechter Stimmung war, pflegte sie zu
sagen: »Du siehst angefressen aus. Warum gehst du nicht los und
hilfst jemandem?«*> Diese Maxime von Mama Post wurde empirisch
griindlich getestet, und wir Wissenschaftler haben gezeigt, dass eine
freundliche Handlung mehr zur Steigerung des eigenen Wohlbe-
findens beitrigt als jede andere Ubung, die wir getestet haben.*
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Die Freundlichkeitsiibung

»Schon wieder ist das Porto um einen Cent gestiegen!« Ich war
stinksauer, weil ich schon eine Dreiviertelstunde in einer sich endlos
windenden Schlange angestanden hatte, um einen Bogen von ein-
hundert Ein-Cent-Briefmarken zu bekommen. Die Schlange be-
wegte sich im Schneckentempo vorwirts, und die Leute um mich
herum gerieten immer mehr in Rage. Als ich endlich am Schalter
stand, lieB3 ich mir zehn Bégen a 100 Briefmarken geben. Alles zu-
sammen zehn Dollar.

»Wer braucht Ein-Cent-Marken?«, rief ich dann. »Die gibt’s bei
mir umsonstl« Ein Beifallssturm brach los und die Leute scharten
sich um mich, wihrend ich diesen Schatz verteilte. Innerhalb von
zwel Minuten hatte sich die ganze Schlange aufgeldst und die Leute
waren mit den meisten meiner Briefmarken verschwunden. Das war
einer der befriedigendsten Augenblicke meines Lebens.

Hier nun die Ubung: Lassen Sie sich morgen eine vollig uner-
wartete Freundlichkeit einfallen und tun Sie es einfach. Beachten
Sie, was dann mit Threr Stimmung passiert.

Es gibt eine Insel in der Nihe der portugiesischen Insel Madeira, die
die Form eines riesigen Zylinders hat. Die Oberseite des Zylinders
ist ein mehrere Morgen grofles Plateau, auf dem die wertvollsten
Trauben fiir Madeira-Wein wachsen. Auf diesem Plateau lebt nur
ein groBes Tier: ein Ochse, dessen Job es ist, das Feld zu pfliigen. Es
gibt blof3 einen Weg hinauf auf das Plateau, einen sehr engen, ge-
wundenen Pfad. Und wie, um Himmels willen, kommt ein neuer
Ochse auf das Plateau, wenn der alte stirbt? Ein Kalb wird von ei-
nem Feldarbeiter auf dem Riicken den Bergpfad hinaufgetragen, wo
das Tier dann die nichsten 40 Jahre damit verbringt, allein das Feld
zu pfliigen. Wenn diese Geschichte Sie riihrt, fragen Sie sich, wa-
rum.

Gibt es einen Menschen in Threm Leben, den Sie ohne Beden-
ken um vier Uhr in der Frith anrufen wiirden, um ihm Ihr Leid zu
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