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Positiv denken
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An Positive Psychologie (,,Du kannst alles schaffen”)
haben wir lange geglaubt — und wurden enttduscht.

Jetzt ist sie wieder da, aber viel realistischer

oIXas ist eine Nummer zu grols fur mich.
Das schaffe ich nicht* Wie komisch klang
das denn? Wir saffen zu viert im ,Momo
Ramen® und schliirfren japanische Nudeln,
als unsere Freundin erzdhlee, dass sie thre
Bewerbung fiir die Projekeleitung zuriick
gezogen hatte,  Wieso das? Du schaffse das
locker®, horee ich mich reflexhaft sagen.
Und natiirlich fiel alsbald auch der Sacz,
der in solchen Situarionen fast unweiger
lich talle: .,y musst an dich glauben!™

Denk positiv! Sei cool! Glitzere, funkele,
strahle! Dicse Appelle hiren wir stetig in
den verschiedensten Variationen. YouTube-
rinnen und Influencerinnen, Body-Positi
viey-Aktivistinnen, Speakerinnen bei Job
Konferenzen — ja, selbst ‘T-5hirts halten
uns dazu an. Der Glaube, dass der Mensch
mit der richtigen Einstellung sein Leben
kontrollicren kann, war vermutlich noch
ni¢ so grof wie heute. Schicksal, Grenzen,
Pech und Zufall sind keine Kategorien, in
denen wir noch denken. Das konnee man
jlingst in dem groffartigen Memoir ,You
can't have it all* (auf Deursch Gegen alle
Begeln®) der The New Yorker®-Journali-
stin Ariel Levy nachlesen.

Zum  Optimismus-Boom  der letzren

Jahre hat die Positive Psychologie erheblich

beigetragen. Die von dem amerikanischen
Psychologen Martin Scligman in den spaten
G0¢r-Jahren initierce Stromung brachee et

was Neues in die moderne Psychologie:
Seate vor allem auf das Dunkle und Defizi
tare in uns #u schauen, konzentriert sich
der neue Wissenschaftszweig daraut, Star
ken und Ressourcen zu erkennen und #u
fordern. Kurz: What makes yvou happy?
Aber wie es im Leben so ist, nie ist ir
gendwas ganz cinfach! Da klehen wir Post
its ins Badezimmer, die uns schon morgens
daran erinnern sollen, was fiir eine schone,
lichenswerte und erfolgreiche Person uns
aus dem Spicgel anschaue. Mit positiven Af
firmationen und anderen “Tools reden wir
uns gut zu, .Ich liche mich selbst. Ich kann
alles schaften. Ich bin artrakov® Es kling
verlockend. Nach dieser Logik funkeionie
ren auch die populiren Wiinsch dir was®
Bestseller, die versprechen: Wenn du
wirklich an dich und dein Ziel glaubst,
erfiillen sich deine Traume® Zum Teil
wurden die Erkenntnisse der Positiven Psy
chologie sehr vereinfacht. Eine ganze Rar
geber- und Coaching-Industrie har sich
drum herum enrwickelr. L
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Nun hebe jede die Hand, bei der es wirklich
funkrioniert hat. Haben inniges Wollen und
gure Worte allein den widerspenstigen Ty-
pen mit den tollen Augen dazu gebrache,
uns zu lichen? Verwandelten wir uns allein
durch gute Laune in dic talentierte Fiih-
rungskraft, die wir schon immer secin
wollten? Losten sich Angste auf, nur weil
wir uns sagten: (Alles in bester Ordnung™?
Kaum. Selten. Nie,

»as Don’t worry, be happy’, das uns in
den Ohren tone, fihre dazo, dass vicle
Menschen so tun, als ob es ihnen gelinge,
stets ,cool’ und gut drauf® zu sein. Hinter
dicser Fassade siche es oft ganz anders aus®,
schreibt der Psychologe Matthias Wengen-
roth, er ist cin wichtiger Wegbereiter der
Akzeptanz- und Commirment-Therapic in
Deutschland.

Positive Affirmationen kinnen zwar bis
#u cinem gewissen Grade funktionieren,
ctwa um die Aufmerksamkeit zu kanalisie-
ren und die Konzentration zu steigern, das
ist wissenschaftlich gur belegr. Es funkrio-
niert aber vermutlich vor allem bei Men-
schen, dic sowieso schon iber cin gutes
Selbstwertgefiihl verfiigen.

Unsichere Menschen fiihlen sich durch
diese Art der Selbstversicherung eher noch
schlechrer, weil Beteuerungen und tatsich-
liche innere Gestimmtheit meilenweir aus-
einanderklaften. Sie glauben die Story, die
sic sich sclbse erzdhlen, cinfach nichr. Sie
lést eher Druck und Fruse als Glick und
Gelassenheit aus. Stare darauf zu beharren,
sich clever und besonders schion 2u finden,
sel es wirksamer, so die Erkenntnis von Mo-
tivationspsychologen, zu fragen: Warum
kann ich positive Affirmationen niche gur
annehmen? Was fehle mir, damit ich mich
kompetent fithle?* Uber diese Fragen kom-
men wir zum Problem hinter dem Problem.
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Und kénneen uns dic Unterstiitzung orga-
nisieren, die wir benotigen.

Iis gibr aber weitere Griinde, warum iiber-
schwanglicher Optimismus gar niche das
Ziel sein muss. Ja. Zuversichtliche Men-
schen sind tarsichlich im Schnite ghick-
licher, gestinder, weniger gestresst und
leben linger. Sie sind beruflich erfolg-
reicher und filhren hiufiger glickliche Be-
zichungen. Das gilt jedoch nur fir gema-
Bigre, nicht fiir extreme Optimisten.

Besser als
extremer Opti-
mismus ist es,
Schwieriges zu
akzeptieren und
Ziele realistisch
zu definieren.
Trotzdem kon-
nen wir dabei
gliicklich sein

Negatives auszublenden und nur an das
Gute zu glauben, har sich niche als wirk-
same Strategic  erwiesen.  Oprimismus
braucht ein Korrckeiv. Dic Alternative zum
Optimismus sei nicht Verzweiflung, son-
dern Realismus, meint die amerikanische
Publizistin Barbara Ehrenreich, dic vor ei-
nigen Jahren als eine der Ersten den Hype
ums ,Keep smiling” infrage stellte. Zu viel
Ubcrschwang kann dazu filhren, dass wir
unsere Grenzen nicht wahmehmen und
uns liberfordern. Zufriedenheir und Erfolg
wachsen, wenn sich (Selbst-)Zweifel in cine
gesunde Skepsis verwandeln, zur freund-
lichen Stimme im inneren Orchester, die
uns vor Fehlern und Uberfordenung bewahre,

Und die gute Nachricht bleibt ja. Die
Grundannahme der Positiven Psychologie
stimme: Wir haben es tatsachlich zu cinem
guten Teil in der Hand, wie zufrieden und
gliicklich wir sind. Doch leichter als mit ex-
wremer Auversicht gelingr das, wenn wir
lernen, Schwicriges #u akzepticren und re-
alistische Zicle zu definieren. State auf bes-
sere Gefithle zu setzen, ist es wesentlich
hilfreicher, die Gefihle, die wir haben, an-
ders zu bewerten. Oder sie einfach da sein
zu lassen. ,\Wer sehrviel Energie daraufver-
wendet, bestimmre Gefihle niche zu ha-
ben, dem fehle diese Energie bei der Verfol-
gung sciner Lebensziele®, so Wengenroth.

Die Sportpsvchologin Pippa Grange hat
diesen Ansatz mit der englischen National-
mannschaft umgesetze. Das Team bereitete
sich auf die WM nicht nur mit Training auf
dem Feld vor, sondern die Spicler setzten
sich zum Beispiel in kleinen Gruppen zu-
sammen und erzihlten sich gegenseitig von
ithren Erfahrungen im Leben, von sich
selbst und ihren Angsten. Und: Sie iibten
cin, die Dinge anders zu bewerten. Sie
lerneen, cinen Strafstols nicht mehr als Be-
drohung #u sehen. Im Match gegen Kolum-
bien gelang es diesen Spiclern tatsachlich,
das englische Elfmeter-Trauma zu iiber-
winden. Das erste Mal nach 22 Jahren ge-
wannen die ,, Three Lions® wieder,

Jene Freundin, der wir beim Japaner so
gut zugeredetet hatten, gewann ibrigens
auch. Thre Chefin, die von ihrer Absage 2u-
nachst enttausche gewesen war, bot thr ci-
nige Wochen spiter eine Weiterbildung im
Bereich Projekrmanagement an. Alles har
seine Zeit. @



