betrachten - oder jemand anderem etwas Gutes zu tun. Zunéchst
schien es, als wiirde ich mit Erbsen auf einen Panzerkreuzer schie-
Ben. Wie sollten diese kleinen Anderungen etwas gegen den rie-
sigen Schmerz in meinem Innern ausrichten? Aber nichts anderes
half. Ich brauchte Hilfe, um mein Leben und meine Zukunft wieder
wertzuschétzen. Das war frither nie ein Problem gewesen, aber nun
kam es mir unméglich vor.

Alles, wofiir ich gearbeitet, worauf ich gehoftt und woran ich
geglaubt hatte, lag scheinbar in Triitmmern. Meine Vision fiir die
Zukunft beschrinkte sich aufs bloe Uberleben. Dankbar zu sein
und anderen Gutes zu tun, entsprach nicht meinen Vorstellungen
von Genesung. Es kam mir zu schlicht, zu einfach, zu uneffektiv
vor, um mir aus meiner Niedergeschlagenheit zu helfen. Ich musste
mich mit duflerst schmerzhaften finanziellen, sozialen und emoti-
onalen Problemen herumschlagen. Wie sollte sich das verdndern,
wenn ich meinen elenden Tag durch die Linse der Dankbarkeit be-
trachtete?

Mein Freund blieb dennoch beharrlich und schleifte mich mit
auf den ersten Kongress der International Positive Psychology As-
sociation, wo ich zum ersten Mal von der tiefgreifenden Forschung
erfuhr, die auf diesem Gebiet stattfindet. Wenn das, was hier vor-
gestellt wurde, auch nur ansatzweise stimmte, dann stand die Psy-
chologie vor einer neuen Morgenréte. Ich erfuhr, dass die Positive
Psychologie sich mit den Stirken befasst, die Menschen und Ge-
meinschaften befdhigen, aufzublithen und zu gedeihen, denn sie ba-
siert auf der Uberzeugung, dass alle Menschen nach einem erfiill-
ten, bedeutungsvollen Leben streben, und sie richtet ihr Augenmerk
darauf, wie man die inneren Stirken am besten férdern kann. Die
Forschung hat das Ziel, dass man sich 6fter gliicklicher fiihlt, indem
man Liebe, Arbeit und Spiel intensiver erlebt. Diese Herangehens-
weise bot mir einen Vorgeschmack auf echte Zuversicht.
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Auf einfachste Weise vermittelte mir diese Forschung, dass es
moglich war, etwas an meinen Gefiihlen zu dndern, dass ich meine
Gefiithle aktiv verwandeln konnte. Nach meiner ganzen Ausbil-
dung, meiner Berufserfahrung und bei aller Supervision kam ich
hier zum ersten Mal zu der Uberzeugung, dass diistere Gefiihle tat-
sichlich verdndert und nicht nur ertragen werden kénnen. Dieser
Gedanke fithrte dazu, dass ich mir die Erkenntnisse und die Prak-
tiken der Positiven Psychologie zu eigen machte, die mich lehrten,

wieder Hoffnung zu schopfen.

Das Feld der klinischen Psychologie konzentriert sich herkémm-
licherweise darauf, die Probleme, die emotionalen Schmerz und
Geisteskrankheiten verursachen, zu identifizieren und dann da-
ran zu arbeiten, die Symptome zu mildern. Funktionieren unsere
Methoden - verschiedene Arten der Gespréchstherapie, manchmal
Medikation? Ja. Funktionieren sie gut und nachhaltig? In allzu vie-
len Féllen muss man das leider verneinen.' Es lasst sich nicht ver-
hehlen, dass 80 Prozent derer, die von einer Depression geheilt wer-
den, einen Riickfall erleiden.” Wenn Sie dieses Buch lesen, gehéren
Sie vielleicht zu diesen 80 Prozent.

Vielleicht haben Sie etwas gefunden, das Thnen geholfen hat -
Therapie, Medikamente, Erndhrungsumstellung, Sport, besserer
Schlaf, mehr Sonnenlicht —, aber vielleicht hat es nur ein bisschen
geholfen oder nur fiir eine begrenzte Zeit. Die Bemithungen hatten
Erfolg, waren aber nicht nachhaltig. Warum? Weil die traditionelle
Psychologie und die Medikamente eo ipso nur die halbe Arbeit leis-
ten: Sie holen uns aus dem Loch, aber sie halten uns nicht wirklich

davon fern. Der Teufelskreis geht weiter.
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Was aber ist mit den 20 Prozent, die gesund werden und kei-
nen Riickfall erleiden? In einer Reihe von Studien, die darauf abziel-
ten, Depressionssymptome zu vermindern, fanden die Forscher he-
raus, dass die Teilnehmenden durch ganz einfache Methoden, mit
denen sie ihre inneren Stirken zu fordern lernten, nicht nur keinen
Riickfall erlitten, sondern auch tber ein Jahr lang imstande waren,
ihr Wohlbefinden aufrechtzuerhalten.” Sie lernten nicht nur, der
Depression auszuweichen, sie lernten ebenso oft, daran zu wach-

sen.” Sie lernten Zuversicht.

Wie wir auf diesen Seiten sehen werden, ist Zuversicht — oder Hoff-
nung, wie ich sie auch nenne - nicht so sehr ein Gemiitszustand als
vielmehr eine angewdhnte Haltung des Bewusstseins und des Her-
zens. Und Gewohnheiten kann man dndern.

Hoffnungsfihigkeiten konnen keine der Behandlungen erset-
zen, um eine Depression in den Griff zu bekommen. Wenn Sie eine
Depression haben und Medikamente nehmen miissen, dann fah-
ren Sie unbedingt damit fort. Wenn Sie eine korperliche Routine
haben, die Thnen hilft, machen Sie damit weiter. Wenn Sie gesunde
Gewohnheiten entwickelt haben wie Sport, guten Schlaf, gesunde
Erndhrung - dann bleiben Sie dabei! Sie férdern Ihre seelische ge-
nauso wie Ihre korperliche Gesundheit. Wenn es auf diesen Gebie-
ten noch Verbesserungsmaoglichkeiten gibt, dann wird Ihnen das,
was Sie in diesem Buch lesen, helfen, diese Verbesserungen anzu-
gehen.

Gewohnbheiten des Herzens, des Bewusstseins und Korpers wir-
ken sich positiv oder negativ auf unsere Stimmung aus, je nachdem.
In diesem Buch will ich eine Reihe von Gewohnheiten von Herz
und Bewusstsein vorstellen, die dazu dienen, unser Wohlbefinden
zu fordern. Wenn wir der Wissenschaft der Positiven Psychologie

folgen, die sich mit dem emotionalen Wohlbefinden beschiftigt,
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konnen wir den Einfluss, den gesunde Strategien auf unser Leben
haben, maximieren. Und Sie werden zusétzliche Werkzeuge ken-
nenlernen, mit denen Sie Thre bisherigen Lebensroutinen erweitern
kénnen.

Die Praktiken der Positiven Psychologie werden Thren Werk-
zeugkasten bereichern, mit dem Sie nicht nur Niedergeschlagen-
heit, negative Gedanken und Trauer bekdmpfen, sondern auch Ihre
positiven Eigenschaften formen und férdern. Genuss, Achtsambkeit,
Vertrauen, Hoffnung, Wohlbefinden und Optimismus sind nur ei-
nige der seelischen Bereiche, die Sie fiir sich stiarken werden. Wenn
Sie Instrumente an die Hand bekommen, die sowohl Thr Leid lin-
dern als auch Thr Wohlfiihlen steigern, dann lernen Sie, sich aus ei-
nem negativen Bereich herauszuarbeiten, auch drauflen zu bleiben
und ein gliicklicheres Leben zu fithren.

Es ist namlich einfach so: Nicht deprimiert zu sein ist nicht das-
selbe, wie gliicklich zu sein. Ob Sie nun mit einer milderen oder ei-
ner schlimmeren Form der Depression kimpfen, Sie werden lernen,
die Hoffnung zu stirken und gliicklicher zu sein. Die Werkzeuge
der herkémmlichen Psychologie dienen dazu, Leid zu lindern. Die
Werkzeuge der Positiven Psychologie férdern das Wohlbefinden.
Die Verbindung aus beidem fiihrt zu einer echten und nachhalti-
gen Veranderung. Diese Fahigkeiten haben die Kraft, Thr Welterle-
ben zu verandern.

Wenn wir keine Fortschritte machen, so liegt das daran, dass wir
die Hindernisse nicht sehen, die wir uns selbst in den Weg legen,
einschliefllich unserer eigenen Entscheidungen und Gedanken-
schleifen. Immerfort kreisende Gedanken rauben uns Energie und

EINLEITUNG



blockieren unsere Positivitit. Die Abwiértsspirale negativer Gedan-
ken ist wie ein Zug ohne Bremse - sie fithrt dazu, dass wir unsere
Situation als fest und unveréanderbar wahrnehmen. Wenn Sie jemals
zu erschopft waren, um auch nur zu versuchen, aus Ihrer Niederge-
schlagenheit herauszufinden - so sind Sie nicht allein.

Was uns vertraut ist, zieht uns an, und wenn das Vertraute eben
aus negativem Denken besteht, dann wird es uns schwerfallen, Po-
sitives iitberhaupt zur Kenntnis zu nehmen. Das ist ein circulus vi-
tiosus, und dieses Buch wird Sie lehren, diesen Teufelskreis zu un-
terbrechen und seine Richtung umzukehren - von heute an. Einige
Werkzeuge, die Sie in diesem Buch erlernen werden, helfen Thnen,
sich aus der Vergangenheit zu befreien, andere werden Ihnen hel-
fen, die Gegenwart wirklich zu erleben und Ihre Zukunft neu zu ge-

stalten. Die besten Praktiken konnen all dies gleichzeitig erreichen.

Das Buch ist so strukturiert, wie ich auch meinen Klientinnen und
Klienten diese Prinzipien nahebringe. Das erste Kapitel gibt Ihnen
Grundkenntnisse iiber die Prinzipien der Positiven Psychologie
und der Forschung, die sich mit der effektiven Unterbrechung de-
pressiver Abwirtsspiralen beschiftigt. Es wird Sie auch mit einigen
Ubungen vertraut machen, die Ihnen einen Eindruck vermitteln,
wie wirkungsvoll diese Instrumente sein konnen. Jedes der dann
folgenden sieben Kapitel handelt von einer Entscheidung, die Sie
treffen konnen, um Zuversicht zu erlernen, sowie von den Werk-
zeugen, die dabei helfen, diese neuen Gewohnheiten zu entwickeln.
Wenn sie zur Gewohnheit werden, wird es zunehmend leichter,

diese Werkzeuge anzuwenden.
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