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Brauchen wir mehr Mut fBrauchen wir mehr Mut f üür ein r ein 
erferf üülltes, gllltes, gl üückliches Leben?ckliches Leben?

Welche Impulse bietet die Welche Impulse bietet die 
Psychologie?Psychologie?



EinstimmungEinstimmung

� Was ist für Sie ein erfülltes, glückliches 
Leben?

� Wann waren Sie das letzte Mal glücklich? 
Oder: Sind Sie jetzt gerade glücklich?

� Woraus nährt sich Ihr Glück?

� Brauch(t)en Sie Mut für Ihr Glück?



ÜÜberblick berblick -- InhalteInhalte

� Was ist die Psychologie?
� Was ist ein erfülltes, glückliches Leben?

- Antworten verschiedener psychologischer 
Disziplinen

- Ergebnisse der Glücksforschung
� Wie glücklich sind Menschen?
� Warum versucht man, glücklich zu sein?
� Psychologische Interventionen für ein glückliches, 

erfülltes Leben
� Mut, Mut und Glück
� Ausblick - Schlusswort
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Was ist die Psychologie?Was ist die Psychologie?

� Deskriptiv – analytische Wissenschaft
� Keine Heilslehre – keine Religion
� Primär empirisch orientiert

- deduktiv – induktiv - konstruktiv
� Spannungsfeld 

- zwischen Philosophie, Soziologie und 
Biologie/Neurologie (und Religion (?))

� In der Untersuchung von Funktionen und Effekten kann 
sie aber Aussagen machen, was evtl. helfen könnte -
- auch was uns glücklich machen könnte 
- und ob wir dazu Mut brauchen

� Insofern kann sie versuchen, Antworten auf die 
gestellte Frage geben



Was ist ein erfWas ist ein erf üülltes, gllltes, gl üückliches ckliches 
Leben?Leben?

� Antworten dazu aus der…
- Positiven Psychologie
- Humanistischen Psychologie
- Gesundheitspsychologie
- Klinischen Psychologie/Psychotherapie
- Persönlichkeitspsychologie
- Sozialpsychologie

- Glücksforschung
� „Psychologie eines positiven, erfPsychologie eines positiven, erf üüllten Lebensllten Lebens “



Positive PsychologiePositive Psychologie

• Mitte der 1990er Jahre von Martin Seligman gegründet



GegenstGegenst äände der Positiven nde der Positiven 
PsychologiePsychologie

� Positive Emotionen � Glück und Wohlbefinden
- Orientierungen zum Glück (OTH)

� Positive Charaktereigenschaften � Stärken und 
Tugenden

� Positive Institutionen
� Positive Entwicklung 

- Förderung von Glück und positiven Eigenschaften
- Positive Erziehung und Entwicklung
- Positives Coaching � Wohlbefinden, 

Entschlossenheit, Charakter, Leistung
- Positive Psychotherapie � ≠ PP nach Peseschkian!
- Förderung posttraumatischen Wachstums �

Resilienz und Widerstandskraft
- Positive körperliche Gesundheit



Positive Eigenschaften Positive Eigenschaften –– 24 Charakterst24 Charakterst äärkenrken
(Peterson & Seligman, 2004; Ruch & (Peterson & Seligman, 2004; Ruch & ProyerProyer , 2011), 2011)

1. Weisheit und Wissen
- Neugier & Interesse
- Liebe zum Lernen
- Urteilsvermögen/kritisches 

Denken
- Kreativität & Originalität 
- Weitsicht/Tiefsinn

2. Mut
- Tapferkeit und Mut
- Ausdauer/Beharrlichkeit/Fleiß
- Authentizität/Aufrichtigkeit
- Tatendrang/Enthusiasmus

3. Liebe/Humanität
- Liebes- & Bindungsfähigkeit 
- Freundlichkeit/Großzügigkeit
- Soziale Intelligenz

4. Gerechtigkeit
- Teamfähigkeit/Loyalität
- Fairness/Gleichheit/Gerechtigkeit
- Führungsvermögen

5. Mäßigung
- Vergebungsbereitschaft/Gnade
- Bescheidenheit/Demut
- Selbstregulation/Selbstkontrolle
- Umsicht/Vorsicht

6. Transzendenz
- Sinn für das Schöne/Exzellenz
- Dankbarkeit
- Hoffnung/Optimismus
- Humor/Verspieltheit
- Spiritualität/Glaube





Kandidaten fKandidaten f üür ein r ein „„ glgl üückliches ckliches 
und erfund erf üülltes Lebenlltes Leben ““ -- PPPP

� Positive Emotionen
- Einklang mit der Vergangenheit �

Vergeben/Verzeihen, Dankbarkeit
- Wohlbefinden in der Gegenwart � Glück und 

Zufriedenheit
- Hoffnung für die Zukunft � Optimismus

� Positive persönliche Eigenschaften, insbesondere
(Ruch, Proyer, et al., 2009, 2010):
- Liebe und Bindungsfähigkeit
- Enthusiasmus
- Neugier
- Tapferkeit und Mut

� Seltener genannte „Kandidaten“ (Auhagen, 2004)
- Geborgenheit
- Lebenssinn
- Vertrauen



Humanistische PsychologieHumanistische Psychologie

� Vorgänger der Positiven Psychologie
� Wissenschaftliche Tradition seit den 1960er Jahren 

- American Association for Humanistic Psychology,
AHP; 1962 gegründet � APA

� Rogers, Maslow, Perls, Fromm, Bühler
� Wichtige Basisannahmen

- Positive Sichtweise des Menschen
- Psychische Gesundheit: der gesunde Mensch
- Bedürfnisbezogenheit, kein Determinismus
- Selbstverwirklichung und persönliches Wachstum als 

zentrale Lebensthemen
- Selbstregulation, Selbstverantwortung als Elemente 

psychischer Gesundheit
- Bedeutung positiver sozialer Beziehungen



Kandidaten fKandidaten f üür ein r ein „„ glgl üückliches ckliches 
und erfund erf üülltes Lebenlltes Leben ““ -- HPHP

� Befriedigung zentraler psychologischer 
Bedürfnisse
- Schutz, Stabilität, Struktur & Geborgenheit 
- Kontakt, Liebe, Zugehörigkeit
- Achtung, Wertschätzung, Anerkennung
- Selbstachtung

� Selbstverwirklichung und Möglichkeit dazu 
� Positive, wertschätzende und erfüllende 

Beziehungen
� Sinnerfüllung und Möglichkeit für ein 

sinnerfülltes Leben
� Verantwortung und die Möglichkeit zu geben



Kandidaten fKandidaten f üür ein glr ein gl üückliches, ckliches, 
erferf üülltes Leben aus GP, KP, SP, PPlltes Leben aus GP, KP, SP, PP

� Psychisches Wohlbefinden und Gesundheit
� Selbstwertgefühl!
� Verfügen über Ressourcen und Widerstandsfähigkeit

- Resilienz
- Kohärenzgefühl und Salutogenese

� Verfügen über Werte und Möglichkeiten diese zu 
realisieren � Sinn und Sinnerleben

� Positive Bindungserfahrungen und sichere Bindung
� Positive Lebenserfahrungen und positives familiäres 

Funktionieren 
� Verfügen über ein affektives Netzwerk und soziale 

Unterstützung → sozialer Convoy
� Fehlen allzu großer Risiken und Traumatisierungen
� Erfüllende Arbeitsbedingungen und keine 

Arbeitslosigkeit



Was ist ein glWas ist ein gl üückliches, erfckliches, erf üülltes lltes 
Leben? Leben? –– eine vorleine vorl ääufige Antwortufige Antwort

� Viele Aspekte und Komponenten machen ein 
glückliches, erfülltes Leben aus, u.a.
- Glück und Wohlbefinden
- Positive Charaktereigenschaften und Stärken
- Positive soziale Beziehungen und soziale 

Ressourcen
- Verfügen über persönliche Ressourcen

� ausgeprägter Kohärenzsinn
� resiliente Eigenschaften und Merkmale
� Selbstwert und Selbstwertgefühl

- Werte und Lebenssinn
- Positive Lebenserfahrungen
- Fehlen allzu großer Risiken und Belastungen



2009
1991



Was ist GlWas ist Gl üück?ck?

� Unterschiedliche Glücksbegriffe
- Hedonistischer vs. eudaimonistischer

Glücksbegriff
- Psychologischer Glücksbegriff

� Psychologie des Glücks



Studie von Hoffmann (1981)Studie von Hoffmann (1981)
(aus: Bucher, 2009, S. 6)(aus: Bucher, 2009, S. 6)



TheThe manymany meaningsmeanings of of „„ happinesshappiness ““



GlGlüücksbegriff der Psychologie cksbegriff der Psychologie 
(n. Bucher, 2009)(n. Bucher, 2009)

� Heterogenes Konzept: Vielfältige Vorstellungen, was 
Glück ist

� Positive Affektivität 
- Assoziiert mit Freude und positiven Emotionen

� Differenzielle Expression
- euphorisch vs. still
- bewegt vs. gelassen
- offen vs. diskret

� Starke subjektive Komponente
� Enge Assoziation mit anderen Phänomenen

- (Lebens-)zufriedenheit
- Wohlfühlen
- Gesundheit
- Sozialen Beziehungen etc.

� Prototypische Arten: hedonistisch vs. eudaimonistisch



Zwei Arten von GlZwei Arten von Gl üückck
(n. Magen, 1998)(n. Magen, 1998)

Glück als sinnliches Erleben
Hedonistisches Glück (Epikur)

� Positive emotionale 
(Intensiv)Erfahrung

� Unmittelbare (kurze) Episode
� Sinnesgenuss – Lust
� Rauschgefühle – Ekstase

� Austauschbare Ursachen, 
vergleichbares Erleben

� Zustand (state)
- Happiness
- Joy

Wertebasiertes Glück
Eudaimonistisches Glück (Aristoteles)

� Erfüllung von Lebenssinn und 
Potenzialen

� „authentisches Lebensglück“
- Entfaltung des „Daimon“

(wahres Selbst) 
- Selbstverwirklichung und 

persönliches Wachstum
- Entwicklung tugendhafter 

Stärken
� Prozess (trait)

- Individuation (Jung)
- Selbstverwirklichung (Rogers)
- Persönliche Reifung (Allport)



GlGlüücksorientierungen cksorientierungen –– OrientationOrientation
to to happinesshappiness (OTH) (OTH) (Seligman, 2002)(Seligman, 2002)

� Life of Pleasure:
- Hedonismus - Maximierung von Genuss 

& Vergnügen
� Life of Meaning

- Eudemonia - sinnerfülltes Leben
� Life of Engagement

- Selbstverwirklichung / Flow
(Csikszentmihaly)

- Aktivität und Commitment



Psychologischer GlPsychologischer Gl üücksbegriffcksbegriff

� Psychologische Forschung differenziert und integriert 
die beiden Glücksbegriffe zu einem 
� „Subjektives WohlbefindenSubjektives Wohlbefinden“ (Diener et al., 1997)
- Positiver Affekt

� Wohlbefinden, Freude, Begeisterung
� glückliche Erfahrungen/Erlebnisse (individuelle 

Freude) 
� aktuelles Wohlbefindenaktuelles Wohlbefinden (Becker, 1991)

- Globale, länger anhaltende Lebenszufriedenheit
� befriedigendes, von Sinn und Selbstwert erfülltes 

Leben 
� habituelles Wohlbefindenhabituelles Wohlbefinden (Becker, 1991)

� Operationalisierung: Skalen zum „subjektiven 
Wohlbefinden“, z.B.
- Oxford Glücks-Inventar, Oxford Glücksfragebogen
- Subjektives Glück (Lyubomirsky & Lepper, 1999)



EudaimonistischerEudaimonistischer GlGlüücksbegriffcksbegriff
((RyffRyff , 1989), 1989)

� Ryff (1989) entwickelte das Konzept eines 
eudaimonistischen psychologischen Glücksbegriffs 

� + Skala „EudaimonistischesEudaimonistisches WohlbefindenWohlbefinden“
- Autonomie
- Bewältigung äußerer Lebensumstände
- Persönliches Wachstum
- Positive Soziale Beziehungen
- Lebensziel und Lebenssinn
- Selbstakzeptanz und Selbstwert

� Psychometrische Qualität (Reliabilität) und Validität 
bestätigt

� Kurzfassung mit 18 Items (Ryff & Keyes, 1995)



EudaimonistischesEudaimonistisches vs. vs. 
hedonistisches Glhedonistisches Gl üückck

� Hedonistisches/sinnliches und 
eudaimonistisches/sinnorientiertes Glück schließen 
sich gegenseitig nicht aus!

� Keyes et al. (2002): r=.59
� Nave et al. (2007): r=.68; Selbst- und 

Fremdbeurteilungen
� Waterman et al. (2008): r=.80

�Es kann enorm glücklich machen, sich selbst zu 
verwirklichen und nach Sinn zu streben (n. Bucher, 
2009, S. 16)



Wie glWie gl üücklich sind Sie?cklich sind Sie?

� Bewerten Sie mit einer Zahl von 1 bis 10, 
wie glücklich Sie sich aktuell in Ihrem 
Leben fühlen.
- 1: sehr unglücklich/überhaupt nicht 

glücklich
- 10: sehr glücklich
- Werte dazwischen dienen der 

Abstufung



Ergebnisse der BertelsmannErgebnisse der Bertelsmann --Stiftung (2008)Stiftung (2008)

75% > Wert 5



Allgemeine ErgebnisseAllgemeine Ergebnisse
(Bucher, 2009)(Bucher, 2009)

� Menschen beurteilen ihr gegenwärtiges Leben i.A. als 
glücklich bis sehr glücklich
- 55-60% als glücklich bis sehr glücklich
- 72-77% liegen über dem theoretischen 

Skalenmittelwert
- Lykken & Telgen (1996): 86% im obersten Drittel

� Erklärung:
- Soziale Erwünschtheit spielt keine Rolle
- Subjektives Glück unabhängig von objektiven 

Bedingungen
- Adaption und Selbstregulation � Optimismus
- Selektive Aufmerksamkeitsfokussierung auf positive 

Aspekte � Polyanna-Effekt



Warum suchen wir nach GlWarum suchen wir nach Gl üück ck 
und Zufriedenheit?und Zufriedenheit?

� Angeborenes, evolutionäres Bedürfnis
� Biologisch vermitteltes Bedürfnis (Belohnungszentrum)
� Viele positive Effekte von Glück:

- Wohlbefinden/Glück lassen die Dinge einfacher von 
der Hand gehen

- Glückliche Menschen sind offener und beliebter
- Glückliche Menschen haben mehr positive 

Beziehungen und Kontakte
- Glücklich sein puffert negative Emotionen

� Glück ist eine psychologische Ressource



Was bewirkt GlWas bewirkt Gl üück? ck? –– Die Die 
wichtigsten Effektewichtigsten Effekte (Bucher, 2009)(Bucher, 2009)

� Glück begünstigt beglückendes Verhalten! � positiver 
Regelkreis � mehr Positivität in vielerlei Hinsicht
- Gesundheit und Lebensdauer (objektiv wie subjektiv)

� Weniger Schmerzen, weniger Stress
� Bessere Immunabwehr
� Gesünderer Lebensstil

- Kognitive Fähigkeiten
- Erleichterung des Lernens
- Erhöhung Kreativität und kognitive Flexibilität
- Intelligentes Handeln
- Raschere Entscheidung
- Altruistisches Handeln – feeling good – doing good
- Beruflicher Erfolg
- Positives Denken



Was bewirkt GlWas bewirkt Gl üück? ck? –– Die Die 
wichtigsten Effekte (2)wichtigsten Effekte (2)

� Begünstigung beglückender Denk- und 
Verhaltensweisen
- Selektive Wahrnehmung!
- Interessen (mehr für Beglückendes)

� Selteneres Grübeln
- Seltenes ruminieren
- Seltenes sich sorgen

� Stärkere selbstwertbezogene Attributionen
� Höherer Selbstwert
� Optimistischere Zukunftssicht
� Effektivere Bewältigung
� Beliebtheit und soziale Akzeptanz
� Mehr soziale Ressourcen und soziale Unterstützung



GlGlüück / Wohlbefinden ist eine ck / Wohlbefinden ist eine 
psychologische Ressourcepsychologische Ressource
� Buss (2000): Evolution des Glücks: Glück/Wohlbefinden 

sind evolutionär vermittelte psychologische Zustände mit 
zentralen Funktionen
- Vermittlung von Energie und Gesundheit
- Motivator für engagiertes Handeln
- Lohn für evolutionär zentrale Handlungen

� Sexualität
� Reproduktion
� Altruismus

� Fredrickson (2002): Broaden-and build-Theorie positiver 
Emotionen

� Hobfoll (1998): Conservation of Resources Theory (COR): 
Positive Emotionen sind:
- Komponenten psychologischer Ressourcen
- Zentraler Motor der Ressourcen-Spirale
- Präventive Agentien gegen Belastungen & Stress



BroadenBroaden --andand --buildbuild --theorytheory
((FredricksonFredrickson , 2002), 2002)



ConservationConservation of of resourcesresources theorytheory
(Hobfoll, 1998)(Hobfoll, 1998)



Kann man GlKann man Gl üück/Wohlbefinden ck/Wohlbefinden 
entwickeln und verbessern?entwickeln und verbessern?
Sonja Lyubomirsky sagt: „Ja!, Durch selbst bestimmte 
Aktivitäten und durch die Veränderungen im Erleben und 
Handeln“

� „To become
more happy
change your
actions, not
your
circumstances“



Beleg: Geringer Einfluss der Beleg: Geringer Einfluss der 
LebensumstLebensumst äände auf das Wohlbefindennde auf das Wohlbefinden



AnsAns äätze zur Verbesserung von tze zur Verbesserung von 
GlGlüück und Wohlbefindenck und Wohlbefinden

� Alltagsstrategien (Bucher, 2009)
� Fordyce‘s (1977, 2000) Happiness program
� Glücksstrategien der Positiven Psychologie
� Ansätze aus der Psychotherapie



Was tun Sie, um Ihr GlWas tun Sie, um Ihr Gl üück/ ck/ 
Wohlbefinden zu erhalten/verbessern?Wohlbefinden zu erhalten/verbessern?

� Was machen Sie alles, dass es Ihnen gut 
geht?

� Fühlen Sie ein paar Minuten in sich hinein 
und versuchen Sie zu erfassen, was Sie 
tun, damit Sie sich glücklich fühlen.
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Alltagsstrategien zur Hebung der Alltagsstrategien zur Hebung der 
Stimmung Stimmung ((ReganRegan , 2004; aus Bucher, 2009, S. 173), 2004; aus Bucher, 2009, S. 173)



Strategien, um glStrategien, um gl üücklicher zu cklicher zu 
werden werden (227 Erwachsene; Bucher, 2009, S. 174)(227 Erwachsene; Bucher, 2009, S. 174)



FordyceFordyce (1977) (1977) 
14 14 fundamentalsfundamentals of of happinesshappiness

1. Sei stets aktiv und 
beschäftigt!

2. Verbringe viel Zeit in guter 
Gesellschaft!

3. Sei produktiv in sinnvoller 
Arbeit!

4. Verbessere Dein 
Selbstmanagement und 
plane wohl durchdacht!

5. Hör auf zu grübeln und zu 
ruminieren!

6. Reduziere Deine 
Erwartungen und 
Ansprüche!

7. Entwickle ein positives, 
optimistisches Denken! 

8. Lebe im Hier und Jetzt!
9. Lerne Dich selber zu 

akzeptieren und zu mögen!
10. Entwickle eine 

aufgeschlossene und 
soziale Persönlichkeit

11.Erkenne Dich und sei Du 
selbst, authentisch!

12. Eliminiere negative 
Gefühle und Probleme

13.Enge Beziehungen sind 
das Wichtigste!

14.Schätze Glück und 
Freude!



Effekte: Effekte: A A ProgramProgram to to IncreaseIncrease HappinessHappiness : : 

FurtherFurther StudiesStudies ((FordyceFordyce , 1983), 1983)

� 7 quasi-experimentelle Studien mit Vergleichsgruppen
� Bearbeitung und Umsetzung in Seminaren (Selbsthilfe)
� Gesamt 338 Studierende
� Ergebnisse

- 81% gaben Zunahme an Zufriedenheit und Glück an
- 38% sogar sehr viel
- Zusätzlich Reduktion an Angst und Depressivität
- Vergleichsgruppen geringere bis keine 

Verbesserung
- Zentrale Elemente: stop worrying, be yourself, 

developing positive optimistic thinking
- 18 Monate-Stabilität: 72% bezeichneten sich noch 

immer als glücklich, 49% führten dies primär auf das 
Programm zurück



AnsAns äätze der Positiven tze der Positiven 
Psychologie Psychologie –– singulsingul ääre Interventionenre Interventionen

� Seligman‘s (2003) Glückstagebuch
- Three good things in your life

� Emmons & McCullough‘s (2003) Dankbarkeits-
Tagebücher
- Was hat mich heute dankbar gemacht?

� Sich und anderen verzeihen (Harris & Thoresen, 2006)
� Gute Taten registrieren (Lyubomirsky et al., 2005)

- Was habe ich heute wem Gutes getan?
� Regelmäßige positive Aktivitäten (Blumenthal et al., 1999)

- Aufzeichnen positiver Aktivitäten
� Optimistisches Denken und positive Imaginationen 

(Sheldon & Lyubomirsky, 2006)
� Lachmeditation



TagebuchaufzeichnungenTagebuchaufzeichnungen

� Um Effekte zu erzielen, ist es wichtig, die 
Aufzeichnungen über einen längeren 
Zeitraum zu betreiben – mind. ca. 4 
Wochen
- Glückstagebuch
- Dankbarkeitstagebuch
- TB guter Taten
- TB positiver Aktivitäten
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Eigene AnsEigene Ans äätzetze

� Glückstagebücher
- Pilotstudie
- Kontrollierte Studie bei Studierenden
- Kontrollierte Studie bei Depressiven

� Dankbarkeitstagebuch
- Pilotstudie bei Studierenden

� Glücksseminar
- Pilotstudie bei Studierenden
- Kontrollierte Studie bei unauffälligen 

Erwachsenen
- Kontrollierte Studie bei Depressiven (Planung)



GlGlüückscks --MeditationMeditation
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BeispieleBeispiele

� Beschreibe, was Du Dir unter „heiterer 
Gelassenheit“ vorstellst.

� Achtung, Würde und Wertschätzung – wie erlebst 
Du das? Spüre sie!

� Ein freier Tag, den Du in Ruhe verbringen kannst.
� Eine schöne, nette Begegnung
� Wer hat Dir einmal besondere Geborgenheit 

geschenkt?
� Welche Deiner Geschenke hat besondere Freude 

ausgelöst?
� Welches sind Deine drei besten Eigenschaften



AnsAns äätze der Positiven tze der Positiven 
Psychologie Psychologie –– Komplexe ProgrammeKomplexe Programme

� Fava‘s (1999) Wohlbefindens-Therapie 
(Fava & Ruini, 2003)

� Seligman‘s (2003) Authentic happiness
coaching program

� Positive Psychotherapie (Seligman, 
Rashid & Parks, 2006)

� Humortraining (McGhee, 1999; Ruch et 
al., 2004)



FavaFava‘‘ss WellWell --beingbeing therapytherapy

� Psychotherapeutische Kurzzeit-Strategie
� 8-10 Sitzungen, 30-50‘, wöchentlich bis zweiwöchentlich
� Psychoedukation, Selbstbeobachtung
� Inhalte:

- Wohlbefindensepisoden identifizieren und 
protokollieren

- Kognitive Umstrukturierung
- Glücksfördernde Aktivitäten verschreiben
- Selbstbeobachtung: Tägliche Ereignisse, die 

Wohlbefinden fördern, erfassen
- Reflektieren der Bedingungen des Wohlbefindens
- Erkennen und Nutzen eigener Stärken



FavaFava‘‘ss WohlbefindensWohlbefindens --TherapieTherapie
((NN=45, remittierte =45, remittierte rez.Depressiverez.Depressive ))

Fava et al., 



SeligmanSeligman ‘‘ss „„ AuthenticAuthentic
happinesshappiness coachingcoaching programprogram““

� Writing a greatful letter
� Three good things in my life – diary
� Me at my best (my best time in life and 

what made it so great)
� Identifying my signature (= top five) 

strengths (Values-in-Action Inventory of 
Strengths, VIA-IS)

� Using my signature strengths in my life in 
new ways

� Enjoying positive and satisfying activities



SignaturstSignaturst äärken rken –– KriterienKriterien
(Peterson & Seligman, 2004)(Peterson & Seligman, 2004)

� Gefühl des Besitzes und der Authentizität gegenüber der Stärke 
(„das bin wirklich ich“)

� Gefühl der Aufgeregtheit während der Ausübung der 
Signaturstärke

� vor allem zu Beginn - eine steile Lernkurve, da stärkenbezogene 
Themen gewählt und diese praktiziert werden

� kontinuierliches Lernen von neuen Wegen, die Stärke einzusetzen
� Gefühl des Verlangens, in Übereinstimmung mit der Stärke zu 

handeln
� Gefühl der Unvermeidlichkeit des Gebrauchs der Stärke, als ob 

man nicht gestoppt, oder davon abgebracht werden kann, die 
Stärke zu zeigen

� Entdeckung der Stärke wie bei einer Erleuchtung
� Belebung und Aktivierung statt Erschöpfung nach der Ausübung,
� Gestalten und Verfolgen von wesentlichen Projekten, welche sich 

um die Stärke drehen sowie
� intrinsische Motivation, die Stärke zu gebrauchen.

���� lt. Seligman besitzen Menschen 3 – 7 Signaturstärken



Positive PsychotherapiePositive Psychotherapie
(Seligman et al., 2006)(Seligman et al., 2006)

� Depressionstherapie
� 14 Sitzungen, 9 inhaltliche Schwerpunkte

- Identifikation der fünf Signaturstärken + im Alltag 
umsetzen

- Glückstagebuch: 3 good things in my life
- Imagination positiver Erfahrungen und Stärken
- Vergebungsbrief schreiben
- Dankbarkeitsbrief schreiben und Besuch
- Entwicklung von Optimismus und Hoffnung
- Liebe und Bindung – der Wert von Beziehungen
- Genießen und Genuss
- Altruismus

� Hohe Wirksamkeit in der Reduktion depressiver 
Symptome, stabile Veränderungen



Ergebnisse positiver 
Interventionen

Enhancing Well-Being and Alleviating
Depressive Symptoms With Positive 
Psychology Interventions: A Practice-
Friendly Meta-Analysis

Nancy L. Sin & Sonja Lyubomirsky
University of California, Riverside

JOURNAL OF CLINICAL PSYCHOLOGY: IN 
SESSION, Vol. 65(5), 467- 487 (2009)



SinSin & & LyubomirskyLyubomirsky (2009)(2009)

� Fragestellung:
Effekte positiver Interventionen auf positive Emotionen 
und Depressivität

� Methode:
Meta-Analyse über 51 Studien mit 4,266 Probanden

� Ergebnisse:
- Signifikante Verbesserung im Wohlbefinden 

(M r=.29) (mittlerer Effekt)
- Signifikante Reduktion depressiver Symptome 

(M r=.31) (mittlerer Effekt)
� Moderatoren:

- Stärkere Depressivität
- Selbstselektion und Motiviertheit
- Höheres Alter
- Einzelbehandlung
- Längere Dauer der Behandlung



AnsAns äätze der Psychotherapie tze der Psychotherapie 
(Positive Psychotherapie) ((Positive Psychotherapie) ( Frank, 2007)Frank, 2007)

� Ressourcenorientierte Psychotherapie 
(Flückiger & Grosse-Holtforth, 2007)

� Euthyme Therapie (Lutz, 2007)
� Positive kognitive Therapie (Ellis & 

Hoellen, 1997)
� Meditation and Achtsamkeitstraining 

(Shapiro et al., 2005)
� ACT: Acceptance and Commitment-

Therapy (Hayes et al., 1999)
� Narrative Therapie (Kaimer, 2007)
� Selbstwerttherapie (Potreck-Rose, 2007)



AcceptanceAcceptance and Commitment and Commitment 
TherapyTherapy (ACT)(ACT)

� Gesprochen wie das englische Wort (to 
„act“) 

� Verfahren der 3. Welle der 
Verhaltenstherapie

� Theoretische Basis „relational frame-
theory“

� Kombination von KVT-Methoden mit 
achtsamkeits- und akzeptanzbasierten 
Strategien 

� Interventionen zur Werteklärung und dem 
„Commitment“
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Perspektiven von ACTPerspektiven von ACT

1. Aufgeben von Vermeidungsstrategien und 
Akzeptieren unerwünschter Gedanken und 
Gefühle, deren Auftreten und Beseitigung nur 
schwer zu kontrollieren ist

2. Persönliche Neuorientierung und 
3. Entwicklung eines engagierten Handelns, um ein 

wertegeleitetes Leben zu leben
� Bei ACT geht es gleichzeitig um das Erlernen von 

Akzeptanz und Veränderung und von Akzeptanz 
und Engagement/Commitment  � A C TA C T



Prozesse psychischer InflexibilitProzesse psychischer Inflexibilit äät t 
((LuomaLuoma et al., 2009, S. 40)et al., 2009, S. 40)





ÜÜberblickberblick



Brauchen wir mehr Mut fBrauchen wir mehr Mut f üür ein r ein 
erferf üülltes, gllltes, gl üückliches Leben?ckliches Leben?

JA!!
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Warum?Warum?

� „Hedonistische Tretmühle“ � Adaptierung an 
positive Ereignisse (Lyubomirsky et al., 2005)

� Ergebnisse der Wirksamkeitsforschung 
� Lin & Lyubomirksy (2009)

� Wirkfaktoren psychotherapeutischer 
Veränderung
� Lambert & Ogles (2001, 2004)

� Veränderungsmotivation
� Gefahr der Auseinandersetzung mit 

schwierigen Dingen � braucht Mut

62



Es gehört oft mehr Mut dazu, seine 

Meinung zu ändern, als ihr treu zu 

bleiben.

Friedrich Hebbel

Mut steht am Anfang des Handelns, Glück 

am Ende.

Demokrit
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Wirkfaktoren der PsychotherapieWirkfaktoren der Psychotherapie
(nach Lambert & (nach Lambert & OglesOgles , 2001), 2001)

Therapeut/in

6%



Phasen der VerPhasen der Ver äänderung nderung ––
TTM TTM ((DiClementeDiClemente & & ProchaskaProchaska , 1994), 1994)
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Psychologie des Mutes

� Ohne den Mut gibt es kein 
erfülltes Leben. Erst der Mut 
macht aus unseren Idealen und 
Werten erlebbare Wirklichkeit.

Andreas Dick
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Was ist fWas ist f üür Sie Mut?r Sie Mut?

� Was bedeutet Mut für Sie?
� Was assoziieren Sie mit Mut?

� Warum ist Mut für Ihr Leben wichtig?
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Was ist Mut? EtymologieWas ist Mut? Etymologie

� Altgermanisch „muod“ � Bewegung des Inneren, 
lebendige Empfindung 
- engl.: mood; dt. Gemüt

� Mittelalter: „höher muot“ � Stolz, Hochstimmung
� 16. Jh.: Mut als Kühnheit und Tapferkeit angesichts von 

Gefahr
� Bis ins 19. Jh.: Mut = Hoffnung auf guten Ausgang 

(froher Mut, wohlgemut), Übermut (zu viel Hoffnung, zu 
viel Freude)

� Ab 20. Jh. (große Kriege): Mut � Wagemut (etwas 
wagen und auf guten Ausgang hoffen), Tapferkeit, 
Kühnheit � man traut sich, weil man guten Ausgang 
erhofft 

� In den Zusammensetzungen bleibt gemütsbezogene 
Bedeutung bestehen: Großmut, Kleinmut, Sanftmut, 
Hochmut, Wankelmut, Anmut, Schwermut etc. 
� enge Assoziation mit Emotion



Antike Bedeutungen Antike Bedeutungen 
(Dick, 2010)(Dick, 2010)

� Ideale Eigenschaft des freien Mannes…, 
- sich auf dem Schlachtfeld angesichts des 

Todes zu beweisen
- Bestreben, Gefühle und Willen vernunftgeleitet 

auf das Gute auszurichten
� Mut als Verbindung zwischen Furcht/Angst und 

Zuversicht/Hoffnung
� Zum Mut gehören

- Wissen um mögliche Gefahren
- Geduld und Beharrlichkeit, um schwierige 

Situationen zu ertragen und trotzdem an den 
Zielen festzuhalten



Psychologische BedeutungenPsychologische Bedeutungen
(Dick, 2010)(Dick, 2010)

� Mut als Gefühl, Motivation, Antrieb etc.,
- einen Konflikt zwischen einem positiven Ziel (z.B. 

etwas erreichen zu wollen, jemandem zu helfen) 
- und einem unerwünschten Ziel (Gefahr, eigenes 

Leben zu verlieren, Widerstände anderer) 
- in Richtung Erreichung des positiven Ziels zu lösen

� Mut als Trait oder Tugend (=mutiger Mensch)
- Beherzt, furchtlos, selbst aufopfernd, hingebungsvoll, 

Durchhaltevermögen, Integrität, Zivilcourage
� Mut als mutiges Verhalten

- Etwas beherzt angesichts von Gefahr tun



Komponenten des MutesKomponenten des Mutes
(Dick, 2010)(Dick, 2010)

1. eine Gefahr, ein Risiko oder eine Widerwärtigkeit 
auf sich nehmen bzw. eine Sicherheit oder 
Annehmlichkeit opfern, was möglicherweise den 
Tod, körperliche Verletzung, soziale Ächtung oder 
emotionale Entbehrungen zur Folge haben kann 

2. eine mit Klugheit und Besonnenheit gewonnene 
Erkenntnis darüber, was in einem bestimmten 
Moment richtig und was falsch ist 

3. Hoffnung und Zuversicht auf einen glücklichen, 
sinnvollen Ausgang 

4. ein freier Willensentschluss 
5. ein Motiv, das auf der Liebe beruht (=positive 

Motivation). 



ÄÄuußßerungsformen von Muterungsformen von Mut
(Dick, 2010)(Dick, 2010)

� Aktiver Mut
- Aktives Anpacken, Eingreifen, Handeln, 

sich einsetzen angesichts von Risiko, 
Gefahr, Widerwertigkeiten etc.

� Passiver Mut
- Ertragen, Erdulden, Standhalten, Nicht-

handeln angesichts von Gefahr, Risiko, 
Widerwärtigkeiten etc.

� Gegenteil von Vermeidung, Flucht, sich 
unterwerfen, Feigheit, aufgeben



Grundformen des MutesGrundformen des Mutes
(Dick, 2010)(Dick, 2010)

� physischer Mut, dessen Gefahr in einer 
möglichen Schädigung von Leib und Leben 
besteht

� moralischer oder sozialer Mut, dessen 
Gefahr in einer möglichen sozialen 
Ausgrenzung besteht 

� psychologischer oder existenzieller Mut, 
dessen Gefahr in einer möglichen 
Destabilisierung der Persönlichkeit besteht 



Mut hat hMut hat h ääufig etwas zu tun mit ufig etwas zu tun mit ……

� Angst und Furcht
� (vorübergehender) Verzicht auf Sicherheit
� Aufschieben/Widerstehen einer kurzfristigen 

Belohnung/Verstärkung
� Anstreben/Erreichenwollen von („höheren“) Zielen
� Anstrengung/Widerstand
� Motivation und Willen
� Sich durchsetzen wollen, aber auch mit
� Beharren und (gesundem) Trotz
� Neuheit, Unbekanntheit, Erstmaligkeit

� Mut ist kontext- und situationsabhängig



Mut Mut –– ein Verhaltensmodellein Verhaltensmodell

� Ausgangspunkt: Aspiration, Wunsch, Ziel, etwas 
erreichen zu wollen, Bedürfnis

� Rahmenbedingung: Widerstand von innen oder außen 
� innere/äußere Risiko- oder Problemsituation 
- Gefahr, „negative Erfahrungen“, Neuheit

� Motivation: Trotz Widerstand/Risiko das Ziel, den 
Wunsch umsetzen zu wollen

� Einschätzungen/appraisal (Lazarus, 1966)
- Situation/Realität
- Eigene Möglichkeiten, Ressourcen
- Hoffnung auf guten Ausgang/Bewältigung

� Entscheidung und Handeln
- es trotzdem tun, sich dennoch einlassen



Nicht mutiger Mut Nicht mutiger Mut –– was Mut was Mut 
nicht istnicht ist
� Zur Schaustellen von Mut 
� Übermut und Unüberlegtheit
� Leichtsinn, Torheit, Treistigkeit
� Routine in Gefahrensituationen



Mut ist (besonders) gefragt bei Mut ist (besonders) gefragt bei ……

� Ertragen und Bewältigen schwieriger, belastender, 
gefährlicher Situationen

� Bewältigung von Unsicherheit, Furcht und Angst:
- Angst auslösende Situationen/Ereignisse
- vergangene traumatisierende Situationen
- Abgrenzen von oder Durchsetzen gegen 

(widerwärtige) Menschen
- Prüfungssituationen

� (Selbst)Zweifel
� Akzeptanz/Ertragen eines Unrechts � Verzeihen
� Selbstverwirklichung 
� Leben von Werten � sinnvolles Leben
� (enge) Beziehungen und Liebe, sich verlieben
� Medizinischer Behandlung und Psychotherapie



Zur vielfZur vielf äältigen Bedeutung von ltigen Bedeutung von 
Mut fMut f üür das Glr das Gl üückck

� Sich überwinden, positive Dinge zu tun
� Überwindung von Faulheit und Vermeidung
� Zu sich selber stehen, sich annehmen und lieben (lernen)
� Sich selbst und seine Signaturstärken entwickeln zu dürfen
� Sich erlauben – „das darf auch sein“
� Nein sagen
� Seine Werte entdecken und seinen individuellen und 

sozialen Sinn suchen und entwickeln
� Seine Bedürfnisse ausdrücken und leben
� Sich auf (enge) soziale Beziehungen einlassen und Liebe 

ausdrücken, entgegennehmen und leben (lernen)
� Engagiert handeln
� Seine (psychischen) Probleme und Schwierigkeiten zu 

lösen (beginnen)
� Sich seinen Wunden stellen



Mut und BewMut und Bew äältigung ltigung 
psychischer Stpsychischer St öörungenrungen

� Angststörungen und Phobien
� Zwänge und Zwangsstörungen
� Belastungsstörungen
� Substanzabhängigkeiten
� Depression
� Persönlichkeitsstörungen



AngstAngst
• Emotion, die auf Bedrohung, Ungewissheit und Unkontrollierbarkeit 

hin auftritt, d.h. in irgendeiner Weise Gefahr signalisiert und 
verschiedene Ebenen umfasst (erweitert nach Lang, 1983):
– Subjektive und kognitive Ebene

– Physiologische und biologische Ebene

– Motorische und Verhaltensebene

– Interpersonelle und Beziehungsebene

• � Evolutionär festgelegtes Alarmsignal, das das Überleben des 
Menschen sichert (wie Schmerz, Fieber, Trauer etc.) => Amygdala

• Ethymologie: Urindogermanisch: Anghos: Enge, Beengung, 
Beklemmung, Zuschnüren der Kehle

• � ανγουστειν (gr.) = beengen, einengen, abschnüren

• � angustia/angere (lat.) = Enge/der Brust; Herz beklemmen; Kehle 
zuschnüren

• � Angust (althdt.) = Beengung der Brust; Kehle abschnüren



Normale vs. pathologische AngstNormale vs. pathologische Angst
• Angst ist ein Gefühl des Alltags, das zur Vermeidung 

entsprechender Situationen und Ereignisse führt. 
Pathologische Ängste zeichnen sich im Vergleich zu 
“normaler”/Alltagsangst durch folgende Merkmale aus
– Intensität das Affekts (Erleben, Erregung etc.)

– Entgleisung/Verlust der Verhaltens-/Affekt-Kontrolle

– Irrealität/Irrationalität in der Wahrnehmung der Auslösersituation 

– Unwahrscheinliche Erwartungen bzgl. Eintreten eines Ereignisses

– Unangemessenheit der Reaktion

– Kontinuierliche Beschäftigung mit angstrelevanten 
Stimuli/Ereignissen � “worrying”

– Kontinuierliche Suche/Antizipation angstauslösender Stimuli

– Umfähigkeit, angstauslösende Situationen zu bewältigen � Flucht

– Ausgeprägte Vermeidung angstauslösender Situationen �

Einschränkungen in der Handlungsfreiheit



Angst vs. FurchtAngst vs. Furcht

� Furcht
- Bezug auf konkrete Gefahrenquellen
- Objektbezug

� Angst
- Zustand der Besorgnis und 

Beklemmung
- „Objektlosigkeit“, fehlendes Objekt

� Gemeinsamkeit
- Anspannung, Erregung



Angst und MutAngst und Mut

� Objektbezogener Angst (Furcht) kann mit Mut begegnet 
werden � Mut hilft bei der Konfrontation

� Wenn (objektlose) Angst in Furcht (objektbezogene 
Angst) umgewandelt werden kann �
Begegnung/Konfrontation mit Mut

� Wenn nicht, dann ist passiver Mut gefragt � Aushalten 
der Angst, bis sie abklingt

� Bewältigung pathologischer Angst
- Aufgabe der Vermeidung und Flucht
- Konfrontation bei Phobien (Objektängste)
- Bewältigen sozialer Situationen (soziale Phobie)
- Akzeptanz und Ertragen von Ängsten bei Panik und 

generalisierter Angst (Ausstehen)
- In jedem Fall: Aktivierung von Mut/Ermutigung



ZusammenfassungZusammenfassung

� Ein erfülltes glückliches Leben besteht aus verschiedenen 
Komponenten (sinnlich erfahrenes Glück, Sinn erfüllte und aktive 
Existenz etc.)

� Um ein solches leben zu können sind Bedürfnisbefriedigung, 
Selbstverwirklichung, Ressourcen, Resilienz und positive 
Beziehungen nötig

� Glück und Erfüllung sind zentrale Bedürfnisse von Menschen und 
gleichzeitig auch wichtige psychologische Ressourcen

� Sie können durch aktives Engagement entwickelt und aufrecht 
erhalten werden

� Die Psychologie hat viele Methoden zur Förderung von Glück und 
Wohlgefühl hervorgebracht, sie sind wirksam

� Um jedoch ein dauerhaft glückliches Leben führen zu können, 
braucht es vielfältigen Mut und Konsequenz
- eigene Werte und Ziele zu entwickeln
- diese, sich selbst und seine eigenen Stärken zu verwirklichen
- Gefahren und Widerstände zu überwinden und
- Furcht und Ängste zu bewältigen

� Der Mensch besitzt auch diese Fähigkeit und er kann sie 
entwickeln und ausbauen



Herzlichen Dank fHerzlichen Dank f üür Ihre  r Ihre  
AufmerksamkeitAufmerksamkeit

anton.laireiter@sbg.ac.at


