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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 stdrker 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 Gefiihle 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
MaB mit negativen Phdnomenen beschiftigt: Mit Traumatisierungen,
mit Trauer und Depression, mit Arger und Aggressivitit. Fiir diese
schwierigen Emotionen wurden beachtliche Theorien und wirksame
Behandlungskonzepte entwickelt. Weniger Beachtung fanden bisher die
positiven Gefiihle wie Freude, Dankbarkeit, Heiterkeit, Interesse, Hoff-
nung, Stolz, Humor, Inspiration, Staunen, Liebe etc.

Welche Rolle spielen die positiven Gefiihle in der Entwicklungsge-
schichte des Menschen? Wihrend Arger oder Rachewiinsche erstaun-
lich langlebig sind, konnen sich Gefiihle wie Freude oder Stolz inner-
halb von Sekunden auflésen. Warum haben diese einen so fliichtigen
Charakter? In den letzten Jahren brachten eine Reihe von Forschungs-
arbeiten mehr Licht in das Geheimnis unserer positiven Emotionen:
Wenn die positiven Gefiihle nicht stérbar wiren, konnten wir auf
Bedrohungen von auBen nicht angemessen reagieren. Wir wiren hei-
tere Narren, nicht in der Lage, einen feindlichen Angriff zu erkennen
und abzuwehren.

Wihrend 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 fiir kreatives Denken. Indem sie uns die Angst
nehmen, geben sie uns eine breitere Perspektive, sie bilden die Grund-
lage fiir Offenheit, Neugier und Kreativitét.

Aus diesem Grund ist es so wichtig, dass wir die Erkenntnisse der
positiven Psychologie heranziehen, wenn wir unsere Theorien iiber das
Lernen in Gruppen entwickeln und {iber Interventionen, Ubungen, Ri-
tuale und Spiele nachdenken. Manches, was wir in fritheren 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 miissen.

Der Begriff Positive Psychologie hat in der Vergangenheit immer wie-
der zu Missverstdndnissen gefiihrt. Dieser Zweig der Psychologie be-
schéftigt sich vor allem mit positiven Gefiihlen und positiven Gedan-
ken. Damit ist jedoch nicht die Illusion verbunden, dass es moglich
wire, negative Gedanken, Gefiihle und Verhaltensweisen zu eliminie-
ren oder die Welt in ein Paradies zu verwandeln. Das Negative bleibt
auch fiir die Verfechter dieser Richtung eine Lebenstatsache, mit der
wir rechnen miissen. Die Positive Psychologie méchte 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 Gefiihl. Dies bietet uns wiederum
Schutz vor einem UbermaB an negativen Gefiihlen. Sie lisst uns den
Augenblick genieBen und bestirkt uns in der Hoffnung, dass wir unser
Leben zum Besseren hin entwickeln kénnen.

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

3. Sie kann unsere Zukunft verdndern. Gute Gefiihle fordern unser
Potenzial und unsere besten Qualititen zutage. Sie helfen uns, Res-
sourcen zu entwickeln, auf die wir jederzeit zuriickgreifen koénnen.
Besonders wenn wir groBen Herausforderungen und Belastungen
gegeniiberstehen, sind vielféltige Ressourcen unser groBtes 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 Hohe treiben kann, doch wer meditiert,
weiB auch, dass liebevolle Gedanken uns im Handumdrehen beruhigen
kénnen. Eine positive Perspektive wirkt wie der Reset-Knopf an unse-
rem PC. Sie macht unseren Geist frei von trilben Gedanken. Sie
schenkt uns Widerstandskraft und ein starkes Ich.

5. Sie arbeitet nicht linear. Das heift, hier gilt nicht der Satz: Viel
bewirkt viel, sondern schon kleine Verdnderungen kénnen groBe posi-
tive Auswirkungen haben.

6. Sie hilft uns, unsere Bilanz an positiven Gefiihlen und Gedanken
zu verbessern. Dazu miissen wir uns allerdings um das Verstiandnis der
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Zusammenhinge genauso bemiihen wie um eine positive Interpretati-
on der Welt.

Die Positive Psychologie wird die berufliche und die private Exis-
tenz von Gruppenleitern in allen Bereichen verdndern. Sie kann Lei-
tern und Teilnehmern helfen, neue Moglichkeiten zu sehen, Krisen zu
iiberstehen, 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 kénnen uns als Pioniere auf einem Feld fiihlen,
auf dem es immer noch Neues zu entdecken gibt und wo die Wahr-
scheinlichkeit groB ist, dass wir interessanten und liebenswerten Kolle-
gen begegnen.

Klaus W. Vopel
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Einleitung

In allen Gruppen, von der Schulklasse bis zur Therapiegruppe, geht es
um Verdnderung, um Lernen und um Verbesserung der Lebensumstan-
de im weitesten Sinne. Teilnehmer und Leiter wiinschen sich Kreati-
vitit und Widerstandskraft. Sie wiinschen sich in der Regel ein gliick-
liches Leben mit emotionalen und materiellen Entwicklungschancen.
Wir alle tragen die Voraussetzungen fiir eine positive Entwicklung in
uns. Leider ist uns dies oft nicht bewusst. Darum suchen wir fiir
gewohnlich am falschen Ort nach dem Glick. Wir wiinschen uns Geld
und andere Lebensumstinde, und wenn wir mit leeren Hinden daste-
hen, suchen wir die Griinde irgendwo auBerhalb. Doch unsere eigene
Einstellung enthilt den Schliissel zur Verdnderung.
Die Natur hat uns mit der Fahigkeit zu subtilen und erfreulichen
Gefilihlen ausgestattet, die uns erfiillen
e wenn wir uns mit anderen verbunden und geliebt fiihlen,
e wenn wir in einer spielerischen Stimmung sind, kreativ oder auch
albern,
e wenn wir den Augenblick genieBen und uns eins fithlen mit unse-
rer Umwelt,
e wenn wir tief bewegt sind durch die Schonheit der Natur,
e wenn eine neue Idee uns befliigelt.

Wenn wir positive Gefiihle erleben, wie Liebe, Freude, Dankbarkeit,
Heiterkeit und Inspiration, und bereit sind, unser Herz zu 6ffnen, dann
empfinden wir unser Leben als positiv. Jeder von uns weif} allerdings,
dass diese wunderbaren Gefiihle leider nicht von Dauer sind. Gute
Gefithle kommen und gehen wie Sonnenschein und schones Wetter.
Die Natur hat das so eingerichtet. Wenn unsere positiven Gefiihle
nicht stérbar wéren, dann konnten wir nicht auf Gefahren reagieren,
dann konnten 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 fliichtige Charakter der positiven Gefiihle, der
sie so kostbar macht. Wenn wir unser privates Leben und unsere
Gruppenpraxis verbessern mochten, miissen wir diese Tatsache be-
riicksichtigen. Wir kénnen die positiven Gefiihle nicht festhalten, wir
konnen aber darauf hinarbeiten, Gefiihle von Verbundenheit, Leichtig-
keit und kreativer Energie immer 6fter und immer intensiver zu emp-
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finden. Die buddhistische Philosophie warnt uns davor, uns allzu sehr
an die Dinge zu binden. Statt uns anzuklammern, sollen wir hiaufiger
uns selbst und anderen Gutes tun, sodass wir immer mehr positive Er-
fahrungen machen. Es gibt nidmlich so etwas wie einen Positivitits-
quotienten. Damit bezeichnen wir das Verhéltnis zwischen positiven
Erlebnissen und leidvoll erlebter Negativitét.

Unser Positivitdtsquotient spiegelt das Verhiltnis zwischen positi-
ven und negativen Erlebnissen im selben Zeitraum (P:N). Wenn wir
mehr negative Erfahrungen machen als positive, beginnt eine Abwiérts-
spirale. Wir erleben dann die Welt als immer enger, rigider und negati-
ver. Unsere Kreativitit nimmt ab, was sich ldhmend auf unser Leben,
privat wie in der Gruppe, auswirkt. Wenn wir dagegen mehr positive
Erfahrungen machen als negative, dann beginnt in der Regel eine
Aufwartsspirale. Entwicklung wird méglich, wir fithlen uns lebendig
und kreativ, wir 6ffnen uns dem Leben und der Welt.

Wir miissen 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 konnen, doch das ist nicht méglich, da alles stindig in Be-
wegung ist. Der Positivitdtsquotient ist ein Indiz dafiir, 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 fiihlen die Teilneh-
mer sich nicht nur bei der gemeinsamen Arbeit wohl, sie verhalten
sich auch auBerhalb anders. Sie engagieren sich in ihren Familien, bei
der Arbeit, in der Politik und in Vereinen. Das Gefiihl, 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 Gefiihle und
Gedanken im menschlichen Leben. Ihr war aufgefallen, dass negative
Emotionen unser Verhalten stark einschrinken, wihrend positive
Emotionen das Gegenteil bewirken: Sie vergroBern unser kognitives
Feld, verbreitern unsere Perspektive und 6ffnen unser Bewusstsein fiir
neue Ideen. (Freude z.B. weckt unsere Spiellust und Kreativitit; Neu-
gier befliigelt unseren Forschergeist und unsere Lust am Lernen; das
Gefiihl der Verbundenheit regt uns an, den Augenblick zu geniefen
und unsere Einheit mit der Welt zu spiiren.)
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Positive Gefiihle schlieBfen unseren Geist auf. Aber sie 6ffnen nicht
nur unseren Intellekt, sondern auch unser Herz und unsere Kreativitit;
sie machen uns empfinglich und in einem gewissen MaB sogar weise.

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

Fiir unsere Gruppenpraxis ergibt sich aus diesen Erkenntnissen Fol-
gendes: Wenn wir dafiir sorgen, dass unsere Teilnehmer haufiger 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 6ffnet unser Herz und unseren Geist. Sie
macht uns neugierig auf neue Beziehungen und neues Wissen. Negati-
ve Gefiihle und Gedanken schrianken dagegen unser Erleben ein. Wenn
wir uns schlecht fithlen, haben wir keine Lust zu lernen, wir ver-
schlieBen uns und geben uns mit dem Status quo zufrieden.

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

Damit die positiven Gefiihle in unserem Leben und unseren Grup-
pen Raum gewinnen, miissen wir also darauf achten, dass die Mischung
stimmt, das Verhiltnis zwischen freudigen, herzerwdrmenden Erlebnis-
sen auf der einen und den bedriickenden, negativen auf der anderen
Seite. Barbara Fredrickson ist zu der Uberzeugung gelangt, dass dieses
Verhiltnis mindestens 3:1 sein sollte. Das bedeutet: Fiir jedes traurige
oder drgerliche Erlebnis benétigen 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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Positive Gefiihle in Gruppen
und im privaten Leben

Eine positive Lebensperspektive entwickelt sich nur auf der Grundlage
von positiven Gefithlen und Gedanken. Im Folgenden soll eine Reihe
positiver Gefiihle skizziert werden, die wir im Alltag und auch in
unseren Gruppen besonders héufig erleben.

Positive Emotionen werden von verschiedenen Menschen sehr indi-
viduell erlebt und interpretiert, da sie nur zum Teil von duBeren Ereig-
nissen abhédngen. Sie beziehen ihre geheimnisvolle Energie aus der
biologischen und emotionalen Lebensgeschichte des Einzelnen. Dieser
individuelle Charakter der Gefiihle macht unsere Arbeit als Gruppen-
leiter interessant aber auch kompliziert: Was den einen Teilnehmer
inspiriert, langweilt vielleicht den anderen. Darum miissen wir darauf
achten, dass unsere Spiele und Ubungen vielfiltig und variationsreich
sind. In der konkreten Situation miissen wir oft schnell entscheiden.
Dann ist unsere Intuition unser bester Berater.

Wenn wir im Folgenden zehn verschiedene Typen positiver Gefiihle
vorstellen, dann sollten Sie an Ihr eigenes Leben denken und sich fra-
gen:

e Wann habe ich dieses Gefiihl zum letzten Mal gespiirt?

e Wo war ich zu diesem Zeitpunkt gerade?

e Was habe ich getan?

¢ Mit wem war ich gegebenenfalls zusammen?

¢ Wodurch wurde das Gefiihl sonst ausgelost?

e Gibt es noch mehr Ausloser fiir dieses Gefiihl?

e Was kann ich in Zukunft tun, um dieses Gefiihl 6fter zu erleben?

Beim Umgang mit positiven Gefiihlen ist Folgendes zu beachten: Wir
sollten die Begriffe flexibel und behutsam gebrauchen, sozusagen mit
leichter Hand, denn ihre Bedeutung ist eher unscharf. Sie haben eine
poetische Qualitdat und entziehen sich daher einer strengen Analyse. Ihr
Zauber liegt gerade in ihrer Fliichtigkeit, in ihrer Fragilitit. Wahrend
Arger zum Beispiel ein sehr robustes Gefiihl ist, so ist Freude eine zar-
te und stérbare Empfindung. Sie fordert den Dichter in uns heraus.
Dies gilt es auch in der Gruppenarbeit zu beachten. Wenn das ge-
schieht, dann konnen alle diese zarten, positiven Emotionen eine er-
staunliche Kraft entfalten.
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FREUDE - Dieses Gefiihl hat etwas Ténzerisches und Leichtes. Wenn
wir uns freuen, leuchten die Farben in unserer Umgebung intensiver
und auch Kldnge und Diifte bekommen eine grofere Intensitit. Wir
bewegen uns leichtfiiBig, wir sind kontaktfreudig und neugierig.

Unsere Gruppenteilnehmerlnnen freuen sich, wenn sie zueinander
Kontakt finden, miteinander spielen, sich gegenseitig anregen und
unterstiitzen. Wir sollten uns daher darum bemiihen, in unseren Grup-
pen eine Kultur der Freude ins Leben zu rufen. Die dadurch ausgelos-
ten Impulse lassen den Einzelnen und die Gruppe insgesamt wachsen
und kreativ werden. Freude weckt unsere Lust am Leben, unsere Vita-
litait und Genussfahigkeit.

DANKBARKEIT - Dieses Gefiihl stellt sich ein, wenn wir etwas Scho-
nes erleben und dies als wertvolles Geschenk empfinden. Manchmal
entdecken wir die Schonheit unserer alltdglichen Umgebung, die wir
bisher fiir selbstverstdndlich gehalten haben und uns wird bewusst,
dass es sich auch dabei um ein Geschenk handelt. Dankbarkeit 6ffnet
unser Herz und weckt in uns die Bereitschaft, etwas zuriickzugeben,
unseren Beitrag zu leisten, dass die Welt besser und schoner wird.
Besonders intensiv erleben wir Dankbarkeit gegeniiber Personen, die
uns etwas Gutes getan haben. Echte Dankbarkeit wird spontan und
frei empfunden. Sie ist ein warmes Gefiihl, in dem sich Freude und
Wertschitzung mischen.

Dankbarkeit ist eine Emotion, die auch fiir die Gruppenarbeit groBe
Bedeutung hat. Im Alltag unserer stark individualistischen Kultur
kommt dieses Gefiihl meist zu kurz. Wenn wir den Teilnehmern Gele-
genheit geben, einander Dankbarkeit auszudriicken, dann stirken wir
damit den Zusammenhalt der Gruppe. AuBerdem ist Dankbarkeit ein
gutes Mittel gegen Depressionen und sie bringt uns dazu, uns freund-
lich und hilfsbereit zu verhalten. Wenn wir uns also Gruppen wiin-
schen, die von Freundlichkeit, Kooperation und Hilfsbereitschaft ge-
pragt sind, dann sollten wir den Teilnehmern Gelegenheit geben, das
Gefiihl der Dankbarkeit zu kultivieren.

HEITERKEIT - Dieses Gefiihl entsteht, wenn wir uns sicher und gebor-
gen fiihlen und etwas tun, was uns inspiriert. Heiterkeit ist ein medita-
tiver Zustand, der es uns gestattet, den Augenblick zu genieBen. Oft
steht dieses Gefiihl mit anderen positiven Gefiihlen in Verbindung, mit
Freude, Stolz und Staunen. Heiterkeit ist ein typisches «buddhistisches»
Gefiihl. Wir brauchen nicht viel, um zufrieden und dankbar den
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Augenblick zu genieBen. Wenn wir heiter gestimmt sind, regenerieren
wir uns physisch und emotional. Heiterkeit und Gliick liegen dicht
beieinander. Nur die Gegenwart zdhlt. Vergangenheit und Zukunft tre-
ten in den Hintergrund. Wenn wir unseren Teilnehmern zu diesem
Gefiihl verhelfen wollen, dann kénnen wir auf die Meditation zuriick-
greifen. Wenn wir meditieren, 6ffnet sich unser Herz und unsere Ge-
danken kommen zur Ruhe.

INTERESSE - Wir empfinden Interesse, wenn unsere Neugier geweckt
und unsere Aufmerksamkeit angelockt wird. Dann méchten wir den
Dingen auf den Grund gehen. Unser Interesse wird wach, wenn wir die
Chance auf Verdnderung erkennen. Wenn dieses Gefiihl stark ist, dann
erleben wir sogar Faszination. Dann lockt uns unser Forschergeist in
unbekannte Regionen. Das kann ein schmaler Pfad im Wald sein, dem
wir nachgehen wollen, das kann eine handwerkliche Tétigkeit sein, die
wir erlernen mochten oder ein Buch zu einem Thema, das uns fesselt.

Interesse ist ein wichtiger Motor fiir Lern-, Arbeits- und Therapie-
gruppen. Die Voraussetzung dafiir ist, dass sich die Teilnehmer in der
Gemeinschaft der Gruppe geborgen fiihlen kénnen. Dann sind sie
bereit, sich auf geistiges und emotionales Neuland zu begeben, zu ler-
nen und zu wachsen.

Fiir unsere Gruppenpraxis bedeutet das, dass wir bereit sein miissen
zu improvisieren. Wenn wir allzu schematisch vorgehen, dann stirbt
die Neugier und mit ihr das Interesse. Von uns als Gruppenleiter erfor-
dert dies eine gewisse Risikobereitschaft. Auch wir miissen etwas
wagen und nicht nur unserer Erfahrung folgen, sondern auch unserer
Intuition. Interessierte und neugierige Teilnehmer haben wir vor allem
dann, wenn wir auch als Leiter neugierig und interessiert sind.

HOFFNUNG - Die meisten positiven Gefiihle gedeihen am besten in
einem sicheren und harmonischen Kontext, nicht so die Hoffnung.
Wenn alles wie gewiinscht verliefe, dann wire dieses Gefiihl ja tiber-
fliissig. Hoffnung ist vor allem dann wichtig, wenn nicht alles glatt
geht, wenn unser Leben von Unsicherheit {iberschattet wird. Hoffnung
brauchen wir vor allem in jenen Augenblicken, wenn wir in Versu-
chung sind aufzugeben. Krankheit, Arbeitslosigkeit und der Verlust des
Partners gehoren heute zu den héufigsten Bedrohungen, fiir die wir
Hoffnung brauchen.

Wer hofft, vertraut darauf, dass eine Verdnderung zum Besseren
moglich ist. Hoffnung hilft uns nach Losungen zu suchen, kreativ zu
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sein und unsere emotionalen Reserven zu nutzen. Als einziges Lebe-
wesen wissen wir, dass unser Leben endlich ist und dass wir sterben
miissen. Daher ist Hoffnung fiir uns so wichtig,.

Auch in unseren Gruppen ist Hoffnung ein bedeutsames Gefiihl.
Besonders wenn einzelne Teilnehmer oder die ganze Gruppe eine Krise
zu bewdéltigen haben, brauchen alle Beteiligten die Kraft der Hoffnung,
um das Bild einer besseren Zukunft entwerfen zu kénnen. Und nicht
zuletzt ist Hoffnung wichtig fiir die Motivation von Leitern und Teil-
nehmern. Wenn wir hoffen, sagen wir uns:

e Ich kann hier lernen.

e Ich kann mich und mein Leben verdndern.

¢ Die anderen haben mir etwas zu geben.

¢ Ich kann hier einen positiven Beitrag leisten.

STOLZ - Stolz ist ein Gefiihl, das uns weit tragen kann. Es steht in
enger Verbindung mit unserer Selbstachtung. Wenn ich mir dieses
michtige Gefiihl gonne, dann steigt die Wahrscheinlichkeit, dass ich
auch schwierige Aufgaben bewéltigen kann. Wenn wir wissen, dass wir
etwas gelernt oder etwas erreicht haben, dann sind wir stolz darauf. In
der Regel sind wir auf solche Dinge stolz, die auch von anderen
geschitzt werden. Wenn wir erfolgreich waren, dann haben wir das
Bediirfnis, andere dariiber zu informieren und sie an unserer Freude
teilhaben zu lassen. Stolz ist der Brennstoff fiir unsere Leistungsmoti-
vation. Stolz ist oft an die tatsdchliche oder vorgestellte Zustimmung
unserer Eltern gebunden. Wir kénnen unsere Erfolge besser genieBen,
wenn wir uns sicher sind, dass auch die Eltern auf uns stolz sind.

Als Gruppenleiter werden wir alles tun, damit unsere Teilnehmer
stolz auf sich sein kénnen. In vielen Gruppen erwarten die Teilnehmer
von uns Unterstlitzung in schwierigen Situationen. Wer in der Klemme
steckt, dessen Selbstachtung ist fragil. Gerade dann ist es entscheidend,
den Selbstrespekt des Betreffenden nicht noch weiter zu beschadigen.
Als Gruppenleiter werden wir uns bemiihen, dieses wertvolle Gefiihl zu
beschiitzen und mit frischer Energie zu versorgen. Jeder Mensch
braucht ein gewisses MaB an Stolz, um eine Krise zu tiberstehen.

In allen therapeutischen Lern- und Arbeitsgruppen sollten die Teil-
nehmer auf ihre Gruppe stolz sein kdnnen. Sie miissen spiiren, dass
ihre Gruppe etwas Besonderes ist, attraktiv und liebenswert. Von Zeit
zu Zeit sollte Stolz daher «inszeniert» werden. Wir werden also nach
Moglichkeiten suchen, den Stolz des Einzelnen bzw. den Stolz auf die
Gruppe mit unseren Teilnehmerlnnen zu feiern.
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VERGNUGEN - Die mit diesem Begriff verbundenen Gefiihle sind fiir
uns als Gruppenleiter nicht leicht zu handhaben. Was kénnen wir tun,
um das Bediirfnis unserer Teilnehmer nach Komik, Humor und Lachen
zu befriedigen? Humor kann blitzschnell eine emotionale Verbindung
zwischen den Teilnehmern herstellen. Er hat die Kraft, Anstrengungen
und Spannungen aufzuldsen und eine tiefe physische und emotionale
Entspannung herbeizufiihren. Als Gruppenleiter miissen wir beachten,
dass heilsames Lachen immer ein Lachen tiiber uns selbst ist, liber
Freudsche Versprecher, iiber chronische Fehler oder iiber regressives
Verhalten. Uber sich selbst lachen zu koénnen, hat etwas Beruhigendes,
denn es bekriftigt unser Recht, nicht perfekt sein zu miissen. Und
diese Haltung grenzt an eine Charakterstirke, die in der buddhisti-
schen Tradition hoch geschitzt wird, nidmlich Weisheit. Als Gruppen-
leiter werden wir daher nicht kiinstlich Situationen schaffen, in denen
gelacht werden kann, sondern darauf achten, dass die Komik einer
Situation erkannt wird. AuBerdem werden wir versuchen, mit gutem
Beispiel voranzugehen, indem wir hin und wieder iiber uns selbst
lachen.

INSPIRATION - Wenn wir Inspiration erleben, dann empfinden wir
Begeisterung, Achtung, Staunen oder Verehrung. Das ist immer der
Fall, wenn wir eine besondere Leistung erleben, eine Tat, mit der ein
Mensch seine besten Moglichkeiten ausschopft. Inspiriert werden kén-
nen wir, wenn wir sehen, wie ein anderer selbstlos hilft, wie jemand
ein Leben rettet, wie ein Kiinstler eine Klaviersonate auf ungewohnli-
che Weise spielt, wie ein Tennischampion elegant ein Turnier gewinnt
oder wie ein FuBballspieler mit duBerster Konzentration durch ein gol-
denes Tor den Sieg seiner Mannschaft sichert. Wenn wir auBerge-
wohnliche Aktionen beobachten, dann warmt das unser Herz. Es starkt
unseren Glauben an die Menschheit und wir werden sogar dazu ange-
regt, unser eigenes Potenzial stirker zu nutzen, selbstlos zu handeln,
unsere Talente in den Dienst der Allgemeinheit zu stellen und die
Grenzen des Alltiglichen zu tberschreiten. Zusammen mit Dankbar-
keit und Ehrfurcht gehort Inspiration zu den Gefiihlen, bei denen wir
tiber uns selbst hinauswachsen.

In unseren Gruppen erleben wir Augenblicke der Inspiration, wenn
wir erleben, dass ein Teilnehmer ein groBes Risiko eingeht und sich
z.B. dazu durchringt, einem Widersacher zu verzeihen. In solchen
Augenblicken empfinden fast alle Gruppenmitglieder Riithrung.
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EHRFURCHT - Dieses Gefiihl ist der Inspiration verwandt. Wir erleben
es, wenn wir iiberwéltigt sind von einer Leistung, von Schonheit, von
der Natur oder vom ungewohnlichen Verhalten eines Menschen wie
Mahatma Gandhi oder Mutter Teresa. Im Vergleich fiihlen wir uns
dann klein und demiitig. Wir halten sozusagen die Luft an und sind
einen Augenblick stumm. Ehrfurcht kann auch negative Empfindun-
gen wie Angst auslosen - nicht zuféllig steckt ja das Wort Furcht
darin. Militdrparaden und die Reden von Diktatoren wollen dieses Ge-
fiihl in uns hervorrufen, eine Mischung aus Respekt und dngstlichem
Gehorsam. Doch die Ehrfurcht, von der wir hier sprechen, ist eine Be-
wunderung, die frei ist von Angst.

Ehrfurcht kénnen wir auch erleben, wenn wir z.B. Biografien be-
deutender Menschen oder Biicher iiber historische Leistungen lesen.

LIEBE - Alle Gefiihle, die wir vorher genannt haben, wecken positive
Assoziationen und Gedanken in uns. Sie alle konnen Bestandteil des
groBen Gefiihls der Liebe sein.

Am Anfang einer Liebesbeziehung sind wir fasziniert und interes-
siert an allem, was der geliebte Mensch sagt oder tut. Es féllt uns
leicht, in der Gegenwart der/des Geliebten Vergniigen zu empfinden
und gemeinsam mit ihr/ihm zu lachen. Wenn die Beziehung sich ent-
wickelt und wir die Klippen der Fremdheit iiberwinden, dann empfin-
den wir Freude und Gliick. Oft schmieden wir Pléne fiir die Zukunft
und teilen mit dem anderen unsere Hoffnungen und Triume. Wenn
die Beziehung reifer und stabiler wird, dann genieBen wir das Gefiihl
der Heiterkeit, das im Schutz liebevoller Stabilitit gedeihen kann. Wir
empfinden Dankbarkeit fiir die Freuden der Liebe, und wir sind stolz
auf die eigenen Erfolge und die Erfolge des Partners. Von Zeit zu Zeit
fiihlen wir uns durch die Qualititen des Partners inspiriert, und
manchmal empfinden wir sogar Ehrfurcht vor der GroBziigigkeit des
Universums, die uns das Geschenk der Liebe gemacht hat.

Dieser kurze Uberblick zeigt, dass positive Gefiihle in ganz verschiede-
nen Spielarten auftreten. Alles, was uns im Leben anspricht, was uns
gefillt, was uns erstrebenswert scheint, ist von positiven Gefiihlen
impragniert. Gleichwohl ist das Positive empfindlich und stérbar.
Freude, Heiterkeit oder Inspiration - all das kann im Handumdrehen
zerstort werden. Ob wir etwas als positiv empfinden oder nicht, das
héngt entscheidend davon ab, wie wir denken, wie wir Ereignisse,
Worte und Ideen interpretieren. Wenn wir uns die Zeit nehmen, das
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Erfreuliche, Schone. Lebendige und Gute zu sehen, dann kann ein
positives Gefiihl entstehen. Und damit diese zarte Pflanze kriftiger
wird, miissen wir den positiven Gefithlsimpuls wachsen lassen.
Entscheidend ist, wie wir unsere Aufmerksamkeit lenken und wel-
che Fragen wir uns stellen. Durch die Art unserer Fragen konnen wir
positive Gefiihle sozusagen an- und abstellen. Gute Gefiihle kénnen in
uns wachsen, wenn wir positive Fragen stellen:
e Was ist erfreulich an meiner Lebenssituation?
e Was macht mich gliicklich oder zufrieden?
o Welchen Aspekt meines Lebens konnte ich als Geschenk des Schick-
sals betrachten?
¢ Welchen Vorteil bringt dieses Geschenk mir selbst und anderen?

Wenn wir uns in Ruhe mit diesen Fragen auseinandersetzen, kénnen
wir Dankbarkeit spiiren und Freude, die sich vielleicht in einem Li-
cheln ausdriickt. Aber wir konnen auch ganz leicht das Positive aus-
schalten. Fragen, mit denen wir positive Gefiihle vertreiben, sind rasch
bei der Hand: Was gefdllt mir im Augenblick nicht? - Was stort
mich? - Was koénnte anders und besser sein? - Wer hat Schuld
daran? - Wo méochte ich lieber sein? - Was mochte ich lieber tun? -
Worum muss ich mir Sorgen machen? Etc. Solche Fragen vertreiben
die positive Stimmung mit Sicherheit. Sie sind an sich weder dumm
noch unzuléssig. Sie haben allein den Nachteil, dass sie Zweifel, Unsi-
cherheit und Pessimismus erzeugen und damit negative Gefiihle.

Wir benétigen eine gewisse Selbstdisziplin, um unseren Verstand
nicht all das zerreden zu lassen, was unser Leben schon macht. Der
Verstand hat zu Recht eine Wichterfunktion, um uns auf Gefahren
aufmerksam zu machen, aber oft hat er Schwierigkeiten, Freund und
Feind voneinander zu unterscheiden. Angesichts dieser Situation kann
uns die geistige Tugend der Achtsamkeit helfen. Sie kann uns dariiber
informieren, was in unserem Bewusstsein gerade geschieht. Dann stel-
len wir fest, dass unsere pessimistischen Gedanken in unserem Kopf
sind und dass sie nicht die Wirklichkeit widerspiegeln.

Wir stehen also vor der paradoxen Situation, dass unsere positiven
Gefiihle empfindlich sind und in gewisser Weise schwéacher als die
robusten negativen Gefiihle. Doch nur die positiven haben das Poten-
zial, unsere Entwicklung anzustoBen. Sie sind es, die uns geistig und
emotional wachsen lassen. Darum ist die Pflege der positiven Gefiihle
fiir alle Gruppen, in denen es um Verdnderung, um Wachstum und
Kreativitit geht, von so groBer Bedeutung.
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