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Dem Gliick auf die Spriinge helfen

Was macht Menschen zufrieden? Die Positiven Psychologen wollen es herausgefunden haben

Martina Frei (Text)
und Stefano Schréter (Foto)

Alle suchen es, der Psychologe Wil-
libald Ruch und seine Kollegen er-
forschen es: das Gliick, genauer ge-
sagt, die Frage: «Wie wird man
gliicklich?» Drei Lebensstrategien
sind am erfolgversprechendsten:
das vergnugliche Leben, das be-
deutsame (zugunsten eines hohe-
ren Ziels) und das engagierte Le-
ben. Am zufriedensten sind jene
Menschen, die in allen drei Berei-
chen aus dem Vollen schopfen -
sagen die Positiven Psychologen,
von denen es auch in der Schweiz
immer mehr gibt.

Angestossen hat das hierzulan-
de Willibald Ruch. Er beschaftigt
sich seit seinem Amtsantritt 2002
am Psychologischen Institut der
Universitit Zirich damit, heraus-
zufinden, was den Menschen
stirkt, sodass dieser heiterer durchs
Leben geht und auch Schicksals-
schlage aus eigener Kraft meistern
kann. Im Juni grindete Ruch die

Schweizerische Gesellschaft fur
Positive Psychologie (Swippa), die
bereits 60 Mitglieder z3hlt. Sie soll
die Forschung und die Anwendung
der Positiven Psychologie férdern.

«Wir wollen niemanden
zwangsbegliickens», stellt René
Proyer klar, Oberassistent am Psy-
chologischen Institut. Fir eine Lu-
xusdisziplin hilt er die Positive
Psychologie schon gar nicht: «Be-
reits relativ einfache Ubungen tra-
gen dazu bei, dass die Menschen
zufriedener sind. Das wiederum
wirkt sich auf alle Ebenen aus, vom
Arbeitsplatz bis zur Partnerschaft.»

Eine solche Ubung besteht bei-
spielsweise darin, eine Woche lang
jeden Abend die drei besten Erleb-
nisse des Tages zu notieren und
zehn Minuten dariiber nachzuden-
ken. Dadurch steige die Lebens-
zufriedenheit messbar, und die
Depressivitit sinke tiber einen
Zeitraum von sechs Monaten, so
Proyer.

Den Schwerpunkt legen die hie-
sigen Positiven Psychologen auf

die Suche nach Charakterstirken.
Laut dem Begrinder der For-
schungsrichtung, dem US-Psycho-
logen Martin Seligman, verhelfen
sechs Tugenden zum Gliicklich-
sein: Weisheit/Wissen, Mut,
Menschlichkeit, Gerechtigkeit,
Missigung und Transzendenz.

Darauf aufbauend, entwickel-
te er einen Fragebogen, der 24
Charakterstirken misst, mit denen
man diese Tugenden erreicht. Neu-
gier etwa verhilft zu Wissen,
Selbstdisziplin erleichtert die
Massigung.

Ruch und seine Kollegen brach-
ten den deutschen Test heraus,
(www.charakterstaerken.org). Ob
auch Tugenden wie Ordentlich-
keit, Pflichterfilllung und Geduld
den Weg zum Gliick ebnen, wer-
de derzeit diskutiert, sagt Proyer.

Die Charakterstirken, die am
deutlichsten ausgepragt sind, nen-
nen Positive Psychologen Signa-
turstirken. «<Wenn man sie hiu-
figer einsetzen kann, zum Beispiel
im Beruf, dann empfindet man die

Arbeitals zufriedenstellend», sagt
Ruch. Um Ratsuchenden zu einem
passenden Beruf zu verhelfen, be-
niitzen mittlerweile auch Berufs-
und Laufbahnberater im Kanton
Zirich den Fragebogen.

Mehr Selbstvertrauen,
Empathie, erh6hte Zuversicht

An Schulen hat die Positive Psy-
chologie ebenfalls Einzug gehal-
ten. Pionier dortist der ehemalige
Schuldirektor Ernst Fritz-Schubert.
Er fithrte an seinem Gymnasium
in Heidelberg 2007 das Schulfach
«Gliick» ein.

«Der Erziehungsauftrag wird
vor allem als Disziplinierung ver-
standen, und Bildung endet leider
oftals Belehrungy, kritisiert Fritz-
Schubert. «Padagogik sollte aber
dazu dienen, dass die heute oft
orientierungslosen Jugendlichen
eigene Werte und Starken finden.»

«Wir marschieren in eine dhn-
liche Richtung», sagt Ruch. Des-
halb hat er Fritz-Schubert zum ers-
ten Kongress der Fachvereinigung

Swippa eingeladen, der am 21. No-
vember in Zirich stattfindet.

In der Schweiz gibt es das Schul-
fach Gliick bis jetzt erst am There-
sianum Ingenbohl, einer Privat-
schule im Kanton Schwyz. «Es war
Neuland fiir uns alle», sagt die
Schiilerin Rica Kolthoff. «Ich war
zuerst kritisch. Aber es war inte-
ressant, und es hat geholfen.» Sie
habe viel gelernt, pflichtet die
16-jahrige Annalena Schliichter
bei. «Zum Beispiel, Nein zu sa-
gen.» Mehr Selbstvertrauen, Em-
pathie, erhohte Zuversicht — das
waren drei von vielen Veranderun-
gen, welche die Schiilerinnen dem
Glucksunterricht zuschrieben.

Um den Kindern zu zeigen, was
in ihnen steckt, bekommt bei einer
Ubung zum Beispiel jedes ein Kar-
tonstiick auf den Riicken. Darauf
schreiben die Klassenkameraden
Eigenschaften dieses Schiilers,
die sie als seine Starken erkennen.
Das zeigt den Kindern, wie sie sich
selbst und wie andere sie wahr-
nehmen.

Theresianum
Ingenbohl,
Schulfach
Glick:
Durchwegs
positive
Kommentare
von den Eltern

«Wir sind primér defizitorientiert.
Frage ich die Schiilerinnen nach ih-
ren Schwichen, bekomme ich mas-
senhaft Antworten. Frage ich aber
nach ihren Stérken, geraten sie oft
ins Stocken», sagt Marina Berini,
die in dem Pilotprojekt seit tiber
einem Jahr Gliick unterrichtet.

Bequem sei der Unterricht fiir
die Kinder nicht immer. <Wenn ein
Kind drei Stirken aufschreiben
soll; und es gibt ein leeres Blatt ab,
dann fithrt das zur Selbstreflexion
und oft zum Umdenkens, sagt Ber-
nini. «Das Glasist dann nicht mehr
halb leer, sondern plétzlich halb
voll. Dieses Umdenken bedeutet
Seelenarbeit.»

Von den Eltern habe sie bisher
durchwegs positive Kommentare
bekommen, so die Lehrerin. Eine
Mutter etwa habe ihr erzahlt, dass
die Tochter nun Phasen der Nie-
dergeschlagenheit besser iiberwin-
de. Und ein Midchen berichtete,
dass es dank des Trainings eine bes-
sere Beziehung zu ihren Eltern
gefunden habe.
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