Gluickliche Eltern - gliickliche Kinder
Was ist Gliick?

Das neue Kapitel aus der erweiterten Neuauflage 2012
Daniela Blickhan: Mit Kindern wachsen — NLP im Alltag

Wenn man Eltern fragt, was sie sich fur ihre Kinder wiinschen, dann lautet eine
der haufigsten Antworten: ,lch winsche mir, dass meine Kinder gliicklich
werden.” Doch was heil3t eigentlich Glick? Froéhlichkeit, gute Stimmung, Freude,
Zuversicht? Oder gehort noch mehr dazu? Mit diesen Fragen beschaftigen wir
uns im folgenden Kapitel.

Was ist Positive Psychologie?

»Die Psychologie ist die Wissenschaft vom Erleben und Verhalten des Menschen”
— so habe ich es selbst in meinem Studium gelernt. Diese Wissenschaft ist noch
nicht sehr alt, etwa 150 Jahre. Der Schwerpunkt der Forschung lag in diesen
150 Jahren (neben Grundlagenforschung zu Wahrnehmung, Lernen usw.) beim
Erkennen und Behandeln von seelischen Krankheiten und Stérungen. Doch
genauso wie Gesundheit mehr ist als die Abwesenheit von Krankheit, ist
seelische Gesundheit mehr als die Abwesenheit psychischer Stérungen.

Der Psychologie-Professor Martin Seligman, einer der Grof3en seines Fachs,
erweiterte das Forschungsgebiet der Psychologie um das Jahr 2000 herum in
einen Bereich, der bisher in der akademischen Welt eher beladchelt wurde: Er
wollte herausfinden, was das Leben lebenswert macht und die Voraussetzungen
fur ein solches Leben schaffen. Dieses Gebiet nannte er die ,Positive
Psychologie”.

Sie ist ein Forschungszweig der akademischen Psychologie und man kdnnte ihr
zentrales Thema folgendermal3en formulieren:

Positive Psychologie ist die Psychologie positiver menschlicher Gefiihle,
Beziehungen und Leistung, um das Gedeihen von Menschen zu férdern.

Und genau deshalb ist es interessant, sich beim Thema Erziehung mit den
Erkenntnissen der Positiven Psychologie zu beschaftigen. Wie kénnen Eltern bei
ihren Kindern positive Gefiihle, konstruktives Verhalten und optimale Leistung
férdern — und vielleicht selbst auch fir ihre eigene Lebensfihrung davon
profitieren?

Seit der Jahrtausendwende hat der Bereich der Positiven Psychologie einen
signifikanten Aufschwung erfahren. In der Presse wurde dabei teilweise kritisiert,
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dass nun wohl Esoterik im psychologischen Mantelchen daherkdame. Das
sogenannte ,Positive Denken”, bei dem es um positive Affirmationen (,,Es geht
mir jeden Tag besser.” ,lIch bin reich und schén.”) und um ,beim Universum
bestellte Parkplatze” geht, ist aber auf keinen Fall mit der Positiven Psychologie
gleichzusetzen: An Positives Denken muss man glauben, sonst funktioniert es
nicht, die Interventionen der Positive Psychologie wirken dagegen auch ohne
Glauben.

Jeder einzelne Erklarungsansatz der Positiven Psychologie und vor allem die
Wirkung der daraus abgeleiteten Ubungen sind durch Forschungen belegt. Dafr
wurden hohe Summen an Forschungsgeldern bereitgestellt - vor allem in den
USA - fir die Anwendungsbereiche Persodnlichkeitsentwicklung, Psychotherapie
und Bildung/ Schule

In Deutschland gibt es ebenfalls praktische Anséatze der Positiven Psychologie,
z.B. im Bildungsbereich. Das ,Schulfach Glick”, das als Pilotprojekt an einer
Heidelberger Schule eingefiihrt und evaluiert wurde, ist nur ein Beispiel dafir.

Was macht das Leben lebenswert? Was ist fiir alle Menschen erstrebenswert?
Was wollen wir unseren Kindern weitergeben? Die Positive Psychologie hat dafir
den Begriff ,Aufblihen” gepragt. ,Aufblihen” bedeutet, sein Potential entfalten,
seine Starken einsetzen und dadurch glicklich leben.

Dieses ,Aufblihen” umfasst also weit mehr als nur Fréhlichkeit und gute
Geflhle. Diese positiven Emotionen sind ein Aspekt des ,Aufblihens”, und sie
werden durch weitere Aspekte eines erflllten Lebens ergéanzt. Die folgende
Grafik veranschaulicht das:

Sinn, Erfallung, Leistungsbereitschaft und positive Beziehungserfahrungen sind
neben den positiven Geflihlen die Sdulen des Aufbllihens.
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Personliche Starken
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Betrachten wir diese Bausteine des personlichen Glicks zunachst einzeln, bevor
wir uns dann der Frage zuwenden, wie Sie als Eltern diese Anregungen mit ihren
Kindern im Alltag umsetzen kénnen.

Positive Emotionen

Das Erleben angenehmer Gefihle ist sicher ein wesentlicher Aspekt eines
glticklichen Lebens. Dazu gehéren Gefiihle wie z.B. Spal3, Freude, Frohlichkeit,
Genuss, Entspannung.... Und alle diese Geflhle sind fir Kinder ganz natirlich —
zumindest so lange sie ihnen nicht im Rahmen der Erziehung oder Schule
~abgewohnt” worden sind. Es geht also darum, diese positiven Geflhle als
wichtig und wertvoll wahrzunehmen. Sie helfen uns dabei, emotionale Polster zu
bauen, auf die wir uns dann verlassen kénne, wenn der Alltag einmal nicht so
fréhlich ist.

Erfiillung

... kennen Sie den Begriff ,Flow”? Auch wenn lhnen das Wort selbst nicht
gelaufig ist, so kennen Sie sicher den Zustand, der damit beschrieben wird: Wir
vergessen Zeit und Raum - und gehen ganz auf in dem was wir tun. Musiker
beschreiben diese Erfahrung, ebenso Schriftsteller, Kiinstler und auch
Handwerker, die ihre Arbeit gerne ausiiben. Flow entsteht, wenn wir unsere
Starken einsetzen und mit hoher Motivation dabei sind. Wer véllig entspannt in
der Sonne liegt, der erlebt vielleicht véllige Ruhe und Zufriedenheit — doch das
Geflihl des Aufgehens im Tun ist immer mit Aktivitdt und Engagement
verbunden.

Jeder, der im Flow war, hat hinterher das Geflihl, "aufgewacht" zu sein. Das
Geflhl der Erfillung kénnen wir nur riickblickend erkennen — denn wenn wir
realisieren ,Jetzt bin ich gerade im Flow”, dann sind wir ja gerade schon wieder
aus der Erfahrung ausgestiegen und betrachten sie von aul3en! Diese intensive
Erfahrung tragt mal3geblich zum persénlichen Wohlbefinden bei. Kinder sind darin
Meister: Flow ist fir sie eine ganz selbstverstandliche Qualitat ihres Erlebens;
z.B. wenn sie ganz im intensiven Rollenspiel aufgehen oder selbstvergessen beim
Spazierengehen stehenbleiben, um die Spiegelung des Himmels in einer Pflitze zu
betrachten...

Sinn

Was gibt meinem Leben Bedeutung? Woflir setze ich mich ein? Wo flhle ich
mich zugehérig? Antworten auf diese Fragen verhelfen uns beim Aufblihen.
Engagierte Eltern (und als Leser dieses Buches gehoren Sie ganz sicher zu dieser
Gruppe!) méchten ihren Kindern Werte und Sinnhaftigkeit weitergeben - besser
noch: vorleben. Im Lauf der Zeit machen sie dann vielleicht die Erfahrung, dass
ihre Kinder sozusagen den Gegenentwurf zu dem der Eltern leben wollen. Im
Rahmen des Heranwachsens, in der Pubertat und der beginnenden Adoleszenz,
ist das eine vollig normale und wahrscheinlich notwendige Phase. Denn wenn ich
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definieren kann, was ich nicht will, dann bin ich damit auch schon einen Schritt
weiter bei der Frage, was ich will.

In der Positiven Psychologie wird das Thema ,Sinn” mit folgenden Fragen
beschrieben: ,Wo fliihle ich mich zugehérig? Wofir setze ich mich ein — das
grofRer ist als ich?” Das gibt dem Leben Sinn.

Leistungsbereitschaft

Wie kénnen wir Spald daran entwickeln, unsere eigenen Starken einzusetzen?
Aufblihen bedeutet langst nicht nur lachelnd da zu sitzen, sondern es hat sehr
viel damit zu tun, das eigene Potential auszuschépfen. Wer sich fur seine
personlichen Ziel einsetzt, Zeit und Energie investiert und Erfolg damit hat, der
tragt nachhaltig zum Wohlbefinden bei.

Zur Leistungsbereitschaft gehéren auch so ,altmodische” Tugenden wie
Ausdauer, Verzicht und Disziplin. Psychologen nennen das
~Belohnungsaufschub”. Sie beschreiben damit die Fahigkeit, kurzfristig auf eine
Belohnung, ein angenehmes Gefihl verzichten zu kénnen, im Wissen, dass der
positive Effekt langfristig groRer sein wird. Jeder Sportler, jeder Musiker kennt
das, ebenso jeder, der sich auf eine Prifung vorbereitet — und jede Mutter, jeder
Vater, der nachts von seinem Kind geweckt wird. Es ist sicher kein angenehmes
Geflhl, aus dem wohlverdienten Schlaf gerissen zu werden — doch es ist flr
Eltern selbstverstandlich, denn sie wissen um den Nutzen, den es langfristig
bietet, wenn sie ihrem Kind nachts die notige Sicherheit und Zuwendung geben,
die es braucht, um ruhig weiterzuschlafen.

Untersuchungen haben Ubrigens gezeigt, dass flr die Vorhersage des
schulischen Erfolgs nicht etwa die Intelligenz (in Form des 1Q-Wertes)
ausschlaggebend ist, sondern viel mehr die Fahigkeit zum Belohnungsaufschub.
Und das lasst sich in kleinen Schritten trainieren.

Positive Beziehungen

Glick erlebt sich am besten zusammen mit anderen. Nehmen Sie sich Zeit fir
Begegnungen. Menschen mit gliicklichen Beziehungen leben langer! Alte
Menschen, die einsam und ohne Bezugspersonen leben, sterben friher.

Bindung ist ein ganz zentrales menschliches Grundbedtrfnis. Psychologen
sprechen davon, dass ein Kind ,sicher gebunden” ist, wenn es das Verhaltnis zu
seinen Bezugspersonen vertrauensvoll erlebt. Diese Bezugspersonen mussen
nicht die biologischen Eltern sein, entscheidend ist, dass sie dauerhaft und
zuverlassig fir das Kind da sind. Sichere Bindung hei3t ,Ich kann mich auf dich
verlassen. Du bist fir mich da, nimmst mich an und sorgst fir mich.” Der
Aufbau solcher Bindungserfahrungen beginnt mit dem ersten Lebenstag des
Kindes. Und er ermdéglicht dem Kind, Grenzen zu testen, um immer wieder
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sicherzustellen, dass Mama oder Papa auch wirklich da sind und bleiben. Das
bedeutet, sicher gebundene Kinder kénnen starke Gefiihle zeigen, weil sie die
innere Sicherheit haben, dass sie mit ihren Emotionen angenommen werden.

Soviel zu den funf Saulen des ,Aufblihens”. In der Grafik stehen diese Saulen
auf einem Fundament, den personlichen Starken. Was haben diese Starken nun
mit Glick zu tun?

Die Grundlage des Aufbliihens: Personliche Starken

Um den Begriff “Glick” wissenschaftlich fassen zu kénnen, untersuchte
Seligman, was in den verschiedensten Kulturen als “Starke” oder “Wert”
betrachtet wird - etwas ,zu dem alle Menschen ,ja” sagen kénnen” und zwar
Uber alle Kulturen hinweg. Seine Ergebnisse zeigen sechs verschiedene Gruppen
von Starken, die ich Ihnen hier kurz vorstellen méchte.

Weisheit und Wissen
Kreativitat, Neugier, Offenheit, Lernbereitschaft

Mut
Ausdauer, Tapferkeit, Lebenskraft

Menschlichkeit
Bindungsféahigkeit, Freundlichkeit, soziale Kompetenz

Gerechtigkeit
Zusamenarbeit, Fairness, Fihrungsstarke

MaRhalten
Bescheidenheit, Vorsicht, Vergebung, Selbstregulation

Transzendenz
Dankbarkeit, Hoffnung, Sinn fir das Schéne, Spiritualitdt, Humor

Glick bedeutet, das zu nutzen, was bereits da ist. Bei den persdnlichen Starken
wird das besonders deutlich. Jeder von uns hat Starken; manche davon sind uns
bewusst, andere weniger. Statt sich nun zu fragen, welche Starken man
entwickeln sollte, ist es wesentlich entspannender und auch glicksférdernder,
wenn Sie die Starken anwenden und nutzen, die sie bereits kennen.
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Das ist lbrigens auch direkt auf Kinder anwendbar: wir sind leider so sehr daran
gewohnt, unsere Kinder zu férdern, ihre Entwicklung zu unterstitzen, dass wir
manchmal dartber im Alltag vergessen, was eigentlich schon da ist. Was kann
mein Kind? Welche Starke kann ich in der momentanen Entwicklungsphase bei
meinem Sohn wahrnehmen? Wo Uberrascht mich meine Tochter vielleicht sogar?

Ubung fiir Eltern:
Nutzen Sie lhre ganz persénlichen Stédrken. Doch wie findet man heraus, welche
die persénlichen Starken sind?

Dazu gibt es im Internet einen kostenlosen Fragebogen:

auf Englisch auf Martin Seligmans Website www.authentichappiness.com

und auf Deutsch auf der Seite der Universitédt Ziirich www.charakterstaerken.org
Die Zeit fiir diesen Fragebogen ist sehr gut investiert - probieren Sie es aus

Nachdem Sie herausgefunden haben, welches lhre persénlichen Starken sind:
Setzen Sie sie bewusst ein.

Definieren Sie in der folgenden Woche einen Zeitraum, in dem Sie eine oder
mehrere lhrer Stédrken auf eine neue Weise einsetzen werden, entweder privat
(vielleicht auch in Bezug auf Ihr Kind) oder beruflich. Schreiben Sie danach auf,

Wie ging es mir vorher?

Was habe ich gemacht, wie ging es mir dabei? Was er leicht oder schwer, habe
ich das Zeitgefiihl verloren, bin ich darin aufgegangen?

Wie habe ich mich danach gefiihlt, was war das Ergebnis?

Wie méchte ich das wiederholen?

Beobachten Sie langfristig, wie sich lhre Stimmung édndert.

In Studien wurde nachgewiesen, dass dadurch depressive Verstimmungen
zuriickgingen und die Lebenszufriedenheit stieg.

Eine weitere Anwendung der Charakterstarken kénnen Sie zusammen mit lhrem
Partner oder einem Familienmitglied ausprobieren: nehmen Sie sich die Liste der
Starken zur Hand und Uberlegen sie gemeinsam, welche Starken Sie bei lhrem
Kind jetzt bereits sehen. Was macht lhr Kind aus? Was kann es gut? Was macht
ihm Freude?

In einem weiteren Schritt kdnnen Sie sich dann gemeinsam Uberlegen welche
Starkenbereiche bei Ihrem Kind "ausbaufahig" sein kénnten. Wo mdéchten Sie
gemeinsam ihr Kind unterstiitzen, damit es seine Starken in diesem Bereich
weiter entwickelt?
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Fir solch ein Gesprach ist es gut wenn sie sich Zeit und Ruhe nehmen, denn es
kann eine sehr intensive gemeinsame Erfahrung sein. Und vielleicht stellen sie
sogar fest, dass sie danach ihr Kind mit anderen Augen betrachten kdénnen.

Aktivitaten im Alltag

Sie haben nun verschiedene Bausteine des Aufblihens kennen gelernt. Nun geht
es um die Anwendung: wie kénnen wir ihre Wirkung in unserem Alltag mit
Kindern erleben und fordern? Dazu mdéchte ich Ihnen einige Beispiel geben, die
Sie leicht in lhren Alltag integrieren kdnnen. Diese Aktivitdten tun Gbrigens nicht
nur Kindern gut — auch Sie als Eltern profitieren davon!

Positive Emotionen

Wie kénnen wir in unserem Leben mehr Raum fir positive Gefiihle schaffen?
Dazu gibt es eine sehr einfache Mdglichkeit - und diese ist nicht einmal neu,
denn auch unsere GroBmutter hatte uns dazu schon geraten: ,Geniel3e das
schoéne, was du taglich erlebst!” Neu ist dagegen, dass es mittlerweile
wissenschaftliche Nachweise daflir gibt, was es bringt, bewusst das Schéne im
Alltag zu geniel3en.

Eine sehr einfache und vor allem alltagstaugliche Ubung der Positiven
Psychologie empfiehlt uns, den Augenblick zu geniel3en und positive Geflhle
wahrzunehmen und bewusst zu erleben. Wenn Sie sich jetzt einmal an die
letzten 2-3 Tage zurlckerinnern, welche schonen, erflillenden, bereichernden
Momente fallen Ihnen dann ein? Und wie oft gehen wir im Alltag direkt dartber
hinweg und nehmen sie als selbstverstandlich?

Gerade im Alltag mit kleinen Kindern haben wir laufend Gelegenheit dazu. Kleine
Kinder sind Meister des Geniel3ens - wenn wir sie lassen. Wenn wir schoéne
Momente genielRen kdnnen, bauen wir uns sozusagen ein emotionales Polster
auf, das uns dann tragt, wenn der Alltag etwas rauer wird. Und es kann dabei
helfen die eigene Stimmung nachhaltig zu verandern. Dazu gibt es eine Studie,
dass dies sogar bei depressiven Patienten nachhaltig positive Wirkungen bringt.
Sie sollten taglich eine positive Bilanz ziehen und abends drei positive Dinge
aufschreiben, die an diesem Tag geschehen waren (z.B. “meine Freundin hat
mich angerufen”, “ich habe heute etwas Leckeres zu Mittag gegessen”, “die
Sonne schien”). Diese Patienten, die vorher zum Teil das Bett nicht verlassen
konnten, fihrten den positiven Tagesrickblick zwei Wochen lang durch. Danach
ging es 94% von ihnen deutlich besser. Ihre Depression veranderte sich von
“stark depressiv” zu “leicht bis mittelschwer”. Und wenn diese einfache Ubung
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sogar bei depressiven Patienten hilft, so ist zu erwarten, dass sie gesunde
Menschen mindestens ebenso weiterbringt.

Was bedeutet das nun fir den Alltag mit Kindern? Wenn Sie |hr Kind abends ins
Bett bringen, so kénnen Sie in lhr persdnliches Ritual einfach ein weiteres
Element einbauen: Fragen Sie lhr Kind" und was war heute fir dich schén? Was
hat dir heute gefallen?”

FOhren Sie aufmerksam zu und vor allem: bewerten Sie die Antworten nicht. Viel
interessanter ist es, wenn sie neugierig darauf sind, was ihr Kind ihnen denn
erzahlt. Was macht ihr Kind gltcklich? Bei diesem Abendritual bekommen Sie
ganz einfach Antworten darauf, die ihnen wiederum helfen kénnen, ihr Kind
besser zu verstehen. AulRerdem lernt Ihr Kind so auf eine ganz einfache und
angenehme Weise, wie gut es tut, sich abends die positiven Erfahrungen des
Tages noch einmal zu vergegenwartigen.

Alteren Kindern kénnen Sie noch einen zusatzlichen Vorschlag machen:
Schenken Sie lhrer Tochter (Madchen sind dafir oft leichter empféanglich, doch
nattrlich kénnen Sie das lhrem Sohn auch vorschlagen) ein schones Buch mit
leeren Seiten. Darin soll sie abends einfach drei schéone Erfahrungen des Tages
aufschreiben. "Was war heute schén? Und wie habe ich dazu beigetragen?”

Dieser positive Tagesruckblick macht nachhaltig glicklicher. Kurzfristig hilft er
dabei, besser in den Schlaf zu finden, denn Sie beschlieen so den Tag mit
einem positiven Grundgeflhl.

Ubung fiir Eltern:

Schreiben Sie eine Woche lang jeden Abend drei positive Dinge auf.
~Was war heute positiv?”

»Wie habe ich dazu beigetragen?”

Beobachten Sie, wie sich lhre Stimmung dadurch éndert.

In Studien wurde nachgewiesen, dass dadurch depressive Tendenzen
zuriuckgingen und die Lebenszufriedenheit stieg. Und zwar bis zu 6 Monaten
nach dieser einen Woche, in der die Personen jeweils drei positive Dinge abends
aufgeschrieben hatten.

Dieser Text ist ein Auszug aus dem neuen Kapitel der erweiterten Neuauflage
Daniela Blickhan: Mit Kindern wachsen — NLP im Alltag.
Junfermann Verlag 2012

Die Positive Psychologie ist Bestandteil folgender Kurse im INNTAL: Master
Beratung, Advanced master Burnoutprophylaxe, Coach-Ausbildung
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