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Vorwort

Seit etwa zehn Jahren zieht die Positive Psychologie immer mehr
Menschen an, vor allem in den Vereinigten Staaten, Kanada und Aus-
tralien. Mittlerweile wird diese psychologische Richtung aber auch in
Europa stärker beachtet. Es scheint, dass die Positive Psychologie zu
einer der folgenreichsten Innovationen im Bereich der Psychologie
geworden ist, denn wir erkennen immer deutlicher, dass positives Den-
ken und positive Gefühle das Potenzial haben, uns kreativer zu ma-
chen, unsere sozialen Beziehungen zu beleben und unsere Gesundheit
zu stabilisieren.

Die Psychologie hatte sich nach Sigmund Freud in einem hohen
Maß mit negativen Phänomenen beschäftigt: Mit Traumatisierungen,
mit Trauer und Depression, mit Ärger und Aggressivität. Für diese
schwierigen Emotionen wurden beachtliche Theorien und wirksame
Behandlungskonzepte entwickelt. Weniger Beachtung fanden bisher die
positiven Gefühle wie Freude, Dankbarkeit, Heiterkeit, Interesse, Hoff-
nung, Stolz, Humor, Inspiration, Staunen, Liebe etc.

Welche Rolle spielen die positiven Gefühle in der Entwicklungsge-
schichte des Menschen? Während Ärger oder Rachewünsche erstaun-
lich langlebig sind, können sich Gefühle wie Freude oder Stolz inner-
halb von Sekunden auflösen. Warum haben diese einen so flüchtigen
Charakter? In den letzten Jahren brachten eine Reihe von Forschungs-
arbeiten mehr Licht in das Geheimnis unserer positiven Emotionen:
Wenn die positiven Gefühle nicht störbar wären, könnten wir auf
Bedrohungen von außen nicht angemessen reagieren. Wir wären hei-
tere Narren, nicht in der Lage, einen feindlichen Angriff zu erkennen
und abzuwehren.

Während die negativen Emotionen also vor allem unserer Verteidi-
gung dienen – mit ihnen versuchen wir sozusagen einen Schutzwall
um uns zu bauen –, haben die positiven Emotionen ein ganz anderes
Ziel. Sie sind die Basis für kreatives Denken. Indem sie uns die Angst
nehmen, geben sie uns eine breitere Perspektive, sie bilden die Grund-
lage für Offenheit, Neugier und Kreativität.

Aus diesem Grund ist es so wichtig, dass wir die Erkenntnisse der
positiven Psychologie heranziehen, wenn wir unsere Theorien über das
Lernen in Gruppen entwickeln und über Interventionen, Übungen, Ri-
tuale und Spiele nachdenken. Manches, was wir in früheren Jahren
vielleicht intuitiv richtig gemacht haben, bekommt nun seine theoreti-
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sche Rechtfertigung. Manche Modelle und Dogmen werden wir dage-
gen aus heutiger Sicht kritischer betrachten müssen.

Der Begriff Positive Psychologie hat in der Vergangenheit immer wie-
der zu Missverständnissen geführt. Dieser Zweig der Psychologie be-
schäftigt sich vor allem mit positiven Gefühlen und positiven Gedan-
ken. Damit ist jedoch nicht die Illusion verbunden, dass es möglich
wäre, negative Gedanken, Gefühle und Verhaltensweisen zu eliminie-
ren oder die Welt in ein Paradies zu verwandeln. Das Negative bleibt
auch für die Verfechter dieser Richtung eine Lebenstatsache, mit der
wir rechnen müssen. Die Positive Psychologie möchte jedoch einen
Beitrag dazu leisten, dass es weniger Depressionen gibt, weniger Ge-
walt und weniger psychosomatische Erkrankungen.

Eine positive Einstellung kann nicht verhindern, dass uns Schlim-
mes geschieht, aber sie kann uns vor einigen negativen Entwicklungen
bewahren. Sie bringt uns folgende Vorteile:

1. Sie schenkt uns ein gutes Gefühl. Dies bietet uns wiederum
Schutz vor einem Übermaß an negativen Gefühlen. Sie lässt uns den
Augenblick genießen und bestärkt uns in der Hoffnung, dass wir unser
Leben zum Besseren hin entwickeln können.

2. Sie verändert die Arbeitsweise unseres Geistes. Da sie uns die
Angst vor dem Leben nimmt, sehen wir mehr und damit erweitert sich
auch das Spektrum unserer Handlungsmöglichkeiten.

3. Sie kann unsere Zukunft verändern. Gute Gefühle fördern unser
Potenzial und unsere besten Qualitäten zutage. Sie helfen uns, Res-
sourcen zu entwickeln, auf die wir jederzeit zurückgreifen können.
Besonders wenn wir großen Herausforderungen und Belastungen
gegenüberstehen, sind vielfältige Ressourcen unser größtes Kapital.

4. Sie wirkt gegen negative Emotionen und Gedanken. Wir wissen,
dass eine kritsche Bemerkung des Chefs unseren Blutdruck von einer
Sekunde zur anderen in die Höhe treiben kann, doch wer meditiert,
weiß auch, dass liebevolle Gedanken uns im Handumdrehen beruhigen
können. Eine positive Perspektive wirkt wie der Reset-Knopf an unse-
rem PC. Sie macht unseren Geist frei von trüben Gedanken. Sie
schenkt uns Widerstandskraft und ein starkes Ich.

5. Sie arbeitet nicht linear. Das heißt, hier gilt nicht der Satz: Viel
bewirkt viel, sondern schon kleine Veränderungen können große posi-
tive Auswirkungen haben.

6. Sie hilft uns, unsere Bilanz an positiven Gefühlen und Gedanken
zu verbessern. Dazu müssen wir uns allerdings um das Verständnis der

Zusammenhänge genauso bemühen wie um eine positive Interpretati-
on der Welt.

Die Positive Psychologie wird die berufliche und die private Exis-
tenz von Gruppenleitern in allen Bereichen verändern. Sie kann Lei-
tern und Teilnehmern helfen, neue Möglichkeiten zu sehen, Krisen zu
überstehen, soziale Kontakte zu intensivieren und das eigene Potenzial
zu realisieren. Wenn wir uns auf die Positive Psychologie einlassen,
werden wir in der Lage sein, die Pfade der Routine zu verlassen, zu
improvisieren, ein lebendiges Weltbild und lebendige Beziehungen zu
entwickeln. Und wir können uns als Pioniere auf einem Feld fühlen,
auf dem es immer noch Neues zu entdecken gibt und wo die Wahr-
scheinlichkeit groß ist, dass wir interessanten und liebenswerten Kolle-
gen begegnen.

Klaus W. Vopel

Vorwort 11
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Einleitung

In allen Gruppen, von der Schulklasse bis zur Therapiegruppe, geht es
um Veränderung, um Lernen und um Verbesserung der Lebensumstän-
de im weitesten Sinne. Teilnehmer und Leiter wünschen sich Kreati-
vität und Widerstandskraft. Sie wünschen sich in der Regel ein glück-
liches Leben mit emotionalen und materiellen Entwicklungschancen.
Wir alle tragen die Voraussetzungen für eine positive Entwicklung in
uns. Leider ist uns dies oft nicht bewusst. Darum suchen wir für
gewöhnlich am falschen Ort nach dem Glück. Wir wünschen uns Geld
und andere Lebensumstände, und wenn wir mit leeren Händen daste-
hen, suchen wir die Gründe irgendwo außerhalb. Doch unsere eigene
Einstellung enthält den Schlüssel zur Veränderung.

Die Natur hat uns mit der Fähigkeit zu subtilen und erfreulichen
Gefühlen ausgestattet, die uns erfüllen
• wenn wir uns mit anderen verbunden und geliebt fühlen,
• wenn wir in einer spielerischen Stimmung sind, kreativ oder auch
albern,

• wenn wir den Augenblick genießen und uns eins fühlen mit unse-
rer Umwelt,

• wenn wir tief bewegt sind durch die Schönheit der Natur,
• wenn eine neue Idee uns beflügelt.

Wenn wir positive Gefühle erleben, wie Liebe, Freude, Dankbarkeit,
Heiterkeit und Inspiration, und bereit sind, unser Herz zu öffnen, dann
empfinden wir unser Leben als positiv. Jeder von uns weiß allerdings,
dass diese wunderbaren Gefühle leider nicht von Dauer sind. Gute
Gefühle kommen und gehen wie Sonnenschein und schönes Wetter.
Die Natur hat das so eingerichtet. Wenn unsere positiven Gefühle
nicht störbar wären, dann könnten wir nicht auf Gefahren reagieren,
dann könnten wir nicht den Unterschied zwischen echten und fal-
schen Freunden bemerken, zwischen guten und schlechten Nachrich-
ten, zwischen einem Kompliment und einer Beleidigung.

Es ist gerade dieser flüchtige Charakter der positiven Gefühle, der
sie so kostbar macht. Wenn wir unser privates Leben und unsere
Gruppenpraxis verbessern möchten, müssen wir diese Tatsache be-
rücksichtigen. Wir können die positiven Gefühle nicht festhalten, wir
können aber darauf hinarbeiten, Gefühle von Verbundenheit, Leichtig-
keit und kreativer Energie immer öfter und immer intensiver zu emp-
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Positive Gefühle schließen unseren Geist auf. Aber sie öffnen nicht
nur unseren Intellekt, sondern auch unser Herz und unsere Kreativität;
sie machen uns empfänglich und in einem gewissen Maß sogar weise.

Barbara Fredrickson entdeckte, dass sich positive und negative
Gefühle auf verschiedenen Zeitebenen auswirken. Während negative
Emotionen dem Schutz unseres Lebens, also kurzfristigen Zielen die-
nen, geht es bei den positiven Emotionen um langfristige Ziele: Sie
helfen uns, Ressourcen, Fähigkeiten und Charakterstärken zu entwi-
ckeln, auf die wir zurückgreifen können, wenn wir vor Schwierigkei-
ten oder Herausforderungen stehen.

Für unsere Gruppenpraxis ergibt sich aus diesen Erkenntnissen Fol-
gendes: Wenn wir dafür sorgen, dass unsere Teilnehmer häufiger posi-
tive Emotionen und Gedanken erleben, dann werden sie angeregt, eine
offene Geisteshaltung einzunehmen, sie werden neugieriger und risi-
kobereiter. Dadurch versetzen wir sie in die Lage, ein genaueres Bild
von der Welt zu entwickeln.

Eine positive Perspektive öffnet unser Herz und unseren Geist. Sie
macht uns neugierig auf neue Beziehungen und neues Wissen. Negati-
ve Gefühle und Gedanken schränken dagegen unser Erleben ein. Wenn
wir uns schlecht fühlen, haben wir keine Lust zu lernen, wir ver-
schließen uns und geben uns mit dem Status quo zufrieden.

Im Rückblick können wir die Weisheit der Evolution erkennen:
Gute Gefühle gaben unseren Vorfahren eine breite Perspektive und
weckten ihr Interesse an der Umwelt. Das half ihnen, Ressourcen für
die Zukunft zu entwickeln, physische, soziale, intellektuelle und psy-
chologische. Gute Gefühle versetzten unsere Vorfahren außerdem in
eine kontemplative und lernbereite Stimmung; weil sie sich sicher und
zufrieden fühlten, konnten sie auch komplizierte Gefühle herausbilden
wie Staunen, Inspiration und Dankbarkeit. Sie schufen die ganze Skala
positiver Gefühle, von denen wir heute profitieren. So waren sie in der
Lage, die Kultur zu entwickeln.

Damit die positiven Gefühle in unserem Leben und unseren Grup-
pen Raum gewinnen, müssen wir also darauf achten, dass die Mischung
stimmt, das Verhältnis zwischen freudigen, herzerwärmenden Erlebnis-
sen auf der einen und den bedrückenden, negativen auf der anderen
Seite. Barbara Fredrickson ist zu der Überzeugung gelangt, dass dieses
Verhältnis mindestens 3:1 sein sollte. Das bedeutet: Für jedes traurige
oder ärgerliche Erlebnis benötigen wir drei positive emotionale Erfah-
rungen, die uns wieder aufrichten. Diese Mischung erlaubt es uns zu
wachsen, zu lernen und produktive soziale Bindungen einzugehen.
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finden. Die buddhistische Philosophie warnt uns davor, uns allzu sehr
an die Dinge zu binden. Statt uns anzuklammern, sollen wir häufiger
uns selbst und anderen Gutes tun, sodass wir immer mehr positive Er-
fahrungen machen. Es gibt nämlich so etwas wie einen Positivitäts-
quotienten. Damit bezeichnen wir das Verhältnis zwischen positiven
Erlebnissen und leidvoll erlebter Negativität.

Unser Positivitätsquotient spiegelt das Verhältnis zwischen positi-
ven und negativen Erlebnissen im selben Zeitraum (P:N). Wenn wir
mehr negative Erfahrungen machen als positive, beginnt eine Abwärts-
spirale. Wir erleben dann die Welt als immer enger, rigider und negati-
ver. Unsere Kreativität nimmt ab, was sich lähmend auf unser Leben,
privat wie in der Gruppe, auswirkt. Wenn wir dagegen mehr positive
Erfahrungen machen als negative, dann beginnt in der Regel eine
Aufwärtsspirale. Entwicklung wird möglich, wir fühlen uns lebendig
und kreativ, wir öffnen uns dem Leben und der Welt.

Wir müssen also in unseren Gruppen sehr darauf achten, in welche
Richtung die Entwicklung geht. Denn keine Gruppe ist statisch. Wir
haben oft die Illusion, dass wir die Dinge in einer permanenten Balan-
ce halten können, doch das ist nicht möglich, da alles ständig in Be-
wegung ist. Der Positivitätsquotient ist ein Indiz dafür, ob eine Gruppe
lernt, sich entwickelt und kreativ ist oder ob sie stagniert und Feindse-
ligkeit und Depression ihr Klima bestimmen.

Wenn eine Gruppe sich positiv entwickelt, dann fühlen die Teilneh-
mer sich nicht nur bei der gemeinsamen Arbeit wohl, sie verhalten
sich auch außerhalb anders. Sie engagieren sich in ihren Familien, bei
der Arbeit, in der Politik und in Vereinen. Das Gefühl, dass ihr Leben
einen Sinn hat, inspiriert sie, mehr zu tun als nur ihrem privaten Ego-
ismus zu dienen. Sie sind den anderen Menschen zugewandt und ver-
halten sich altruistisch.

Ende der 90er Jahre entwickelte die amerikanische Psychologin Barba-
ra Fredrickson eine neue Theorie zur Funktion positiver Gefühle und
Gedanken im menschlichen Leben. Ihr war aufgefallen, dass negative
Emotionen unser Verhalten stark einschränken, während positive
Emotionen das Gegenteil bewirken: Sie vergrößern unser kognitives
Feld, verbreitern unsere Perspektive und öffnen unser Bewusstsein für
neue Ideen. (Freude z. B. weckt unsere Spiellust und Kreativität; Neu-
gier beflügelt unseren Forschergeist und unsere Lust am Lernen; das
Gefühl der Verbundenheit regt uns an, den Augenblick zu genießen
und unsere Einheit mit der Welt zu spüren.)
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Der Begriff der Achtsamkeit findet seit einigen Jahren in Psychothera-
pie und Pädagogik wachsende Beachtung. Wir brauchen Achtsamkeit,
wenn wir uns konzentrieren wollen, wenn wir bemerken wollen, was
in unserem Geist vorgeht und wenn wir den Wunsch haben, mit unse-
ren Gedanken weniger in der Vergangenheit oder in der Zukunft zu
sein, sondern präsent sein möchten.

Achtsamkeit schützt uns vor pessimistischem Grübeln. Unsere Ge-
danken sind sozusagen das Flussbett, durch das der Strom unserer
Gefühle fließt. Auch negative Gefühle tauchen dort ab und zu auf.
Manchmal entstehen daraus Ketten aus pessimistischen, negativen
Assoziationen, denen unser Bewusstsein fasziniert folgt. Wenn wir ver-
suchen, negative Gedanken und Gefühle zu unterdrücken, scheitern wir
meist. Doch wenn wir achtsam sind, können wir uns auch negativen
Bewusstseinsinhalten öffnen, ohne uns von ihnen mitreißen zu lassen.
Achtsamkeit lehrt uns die hohe Kunst der freundlichen Beobachtung.

Der Mediziner Jon Kabat-Zinn entwickelte Anfang der 80er Jahre
eine Rehabilitationsmethode, die er «Mindfullness-Based Stress Reduc-
tion» nannte. Er definierte sie wie folgt: «Achtsamkeit bedeutet, dass
wir unsere Aufmerksamkeit auf besondere Weise fokussieren,
• indem wir uns dazu entschließen,
• indem wir uns auf den Augenblick konzentrieren
• und indem wir darauf verzichten, etwas zu beurteilen.»

Wenn wir achtsam sind, beobachten wir unsere Gefühle und Gedan-
ken, ohne sie verändern oder wegdrängen zu wollen und ohne sie zu
beurteilen. Wir beobachten einfach unseren Bewusstseinsstrom und
eröffnen unserem Denken dadurch eine breitere Perspektive. Mit der
Zeit lernen wir, unsere geistigen Muster und Leitmotive zu erkennen,
ohne uns darüber aufzuregen. Vor allem entdecken wir, dass unsere
Gedanken nichts anderes als Gedanken sind, die auf der Bühne unse-
res Bewusstseins auftauchen, aber auch wieder von dort verschwin-

KAPITEL 1
ACHTSAMKEIT
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Normalerweise nutzen sich psychologische Methoden mit der Zeit
ab. Diese Meditationsmethode behielt ihre Wirksamkeit. Es ist erstaun-
lich, dass eine relativ kurze Meditationszeit pro Woche so tief greifen-
de Veränderungen auslösen kann:

1. Die Teilnehmer stellten fest, dass sie besser in der Lage waren,
die Gegenwart bewusst zu erleben und dass sie sich zufriedener und
heiterer fühlten.

2. Sie konnten ihre eigene Persönlichkeit mit allen ihren Eigenhei-
ten besser akzeptieren und empfanden ihr Leben als sinnvoller.

3. Ihre sozialen Beziehungen verbesserten sich. Sie waren vertrau-
ensvoller und bekamen mehr Unterstützung von anderen.

4. Auch ihre körperliche Widerstandskraft entwickelte sich positiv:
die Meditation hatte ihre Gesundheit gestärkt.

Ich bin überzeugt, dass wir unseren Teilnehmern einen großen Dienst
erweisen, wenn wir ihnen helfen, die Methoden der Achtsamkeit und
der Loving-Kindness-Meditation in ihr tägliches Leben zu integrieren.
Wer sie praktiziert, erhöht seine Chancen, das eigene Potenzial zu ent-
wickeln.
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den. So können wir negative Gedanken akzeptieren und müssen nicht
gegen sie ankämpfen.

Der Vorteil von Achtsamkeit besteht also vor allem darin, dass wir
die enge Verbindung von negativen Gedanken und negativen Gefüh-
len auflösen. Dann kommt es nicht mehr so leicht zu jenen Eska-
lationen, die zu Zorn oder Depression führen.

Achtsamkeit ist eine geistige Haltung, die wir lernen können.
Wichtig ist, dass wir sie Tag für Tag üben. Mit der Zeit stellt sich der
Erfolg dann ganz von selbst ein. Unser Gehirn ist so plastisch und
lernfähig, dass wir durch Entschluss und Übung in der Lage sind,
unser Denken zu verändern. Die Patienten, die an den Kursen von
Kabat-Zinn teilnahmen, berichteten, dass sie deutlich weniger unter
Depressionen litten, weniger Stress, weniger physische Schmerzen und
weniger Angst empfanden und dass ihr Immunsystem gestärkt wurde.

Achtsamkeit steigert unsere Konzentrationsfähigkeit und begünstigt
gleichzeitig positive Gedanken und Gefühle. Daher werden in Therapie
und Beratung zunehmend Übungen, Meditationen und Imaginationen
eingesetzt, mit Hilfe derer die Klienten diese Haltung üben können. Ich
habe mich daher entschlossen, das erste Kapitel dieses Buches dem
Thema der Achtsamkeit zu widmen. Sie finden darin eine Reihe von
unterhaltsamen und motivierenden Übungen, die den Teilnehmern
Lust machen, diese Haltung zu entwickeln.

Darüber hinaus habe ich in dieses Kapitel eine Reihe von meditati-
ven Übungen aufgenommen, die aus der meditativen Methode der
«Loving Kindness» stammen. Dieser Begriff stammt aus der christli-
chen Tradition des Spätmittelalters und bedeutet «liebende Güte». Es
hat sich gezeigt, dass diese Methode der Meditation besonders wirk-
sam ist – sowohl für die Fähigkeit des Einzelnen, Glück zu erleben, als
auch für das soziale Zusammenleben. Barbara Fredrickson hat die
Wirksamkeit dieser Meditationspraxis untersucht. Hier die Ergebnisse
ihrer Studie: Die 200 Teilnehmer an der Untersuchung, die über einen
Zeitraum von zwölf Wochen durchgeführt wurde, hörten durchschnitt-
lich 80 bis 90 Minuten pro Woche geleitete Meditationen von CD.
Bereits nach drei Wochen änderte sich ihre Gefühlslage. Die positiven
Gefühle nahmen stetig zu. Sie empfanden sich nicht nur als liebevoller
(Liebe ist das zentrale Thema dieser Meditation), sondern sie stellten
auch eine Zunahme anderer positiver Gefühle fest wie Freude, Dank-
barkeit, Heiterkeit, Interesse, Optimismus, Stolz, Humor und Ehrfurcht.
Und auch nach Ablauf der Untersuchungsperiode ließ die positive
Wirkung nicht nach.
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Experimentiere mit deinen Wünschen. Richte sie abwechselnd an dich
selbst und an andere Gruppenmitglieder. Dann bleib vor einem Teil-
nehmer stehen, schau ihm in die Augen und sag im Stillen: Ich wün-
sche dir, dass du freundlich zu dir selbst bist… Ich wünsche dir, dass
du glücklich bist…

Sprich bitte nichts sonst. Bleib in der Gefühlssphäre von Ruhe und
Gelassenheit. Betrachte diese Übung als eine wertvolle Gelegenheit
zum Lernen… (2-3 Minuten)
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Sei dein eigener Freund

Wenn wir achtsam leben wollen, dann gelingt uns das besser, wenn
wir über die Kunst verfügen, uns selbst ein Freund zu sein. Jeder weiß,
wie man den besten Freund behandelt, nämlich mit Fürsorge, Auf-
merksamkeit, Liebe und Verständnis. Diese Übung möchte die Teilneh-
mer das intensive Gefühl von Fürsorge und Freundlichkeit spüren las-
sen, das sie Freunden entgegenbringen. Gleichzeitig können sie damit
beginnen, diese positiven Empfindungen auf sich selbst zu übertragen.

Für diese Übung benötigen Sie nicht viel Zeit. Ein paar Minuten
sind genug, um die Idee zu vermitteln und erste Erfahrungen damit zu
sammeln. Wir verbinden eine Kurzmeditation mit einer Bewegungs-
übung.

Anleitung
Mach es dir auf deinem Platz bequem und atme ein paar Mal tief aus…
Wenn du einatmest, dann spüre, wie du dich öffnest und wie du Brust
und Bauch ausdehnst…

Wenn du langsam ausatmest, dann bemerke, wie du mehr und
mehr zur Ruhe kommst… (1 Minute)

Denke nun bitte an Situationen zurück, in denen du dich offen
gefühlt hast, freundlich und zugewandt. Du kennst dieses Gefühl,
wenn z. B. ein Kind deine Hand ergreift… wenn dein Hund dir entge-
genläuft, um dich zu begrüßen… wenn dein Partner dich in seine
Arme nimmt. In solchen Augenblicken empfinden wir Frieden und
tiefe Zufriedenheit.

Wenn solche Erinnerungen und Stimmungen in dir aufsteigen,
dann lass deine liebevollen Gefühle in dir hochkommen… Und im Stil-
len kannst du dabei ein paar wichtige Wünsche ausdrücken. Sprich
diese Wünsche ein paar Mal unhörbar zu dir selbst:
• Ich möchte freundlich zu mir sein.
• Ich möchte zur Ruhe kommen, in diesem Augenblick.
• Ich möchte, dass es mir gut geht.
• Ich möchte glücklich sein.
Sprich diese Worte langsam und aufmerksam. Vertraue auf ihre

Wirkung. Sei geduldig mit dir selbst. Denke daran, dass du dein eige-
ner Freund/deine eigene Freundin sein kannst… (1 Minute)

Steh nun bitte auf und beginne, langsam im Raum herumzugehen.


