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Streben nach Glick — das geheime Motiv all unseres Tuns?

"How to gain, how to keep, how to recover happiness is in fact for most

men at all times the secret motive for all they do” (James 1902, p. 76).
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Fakultat fiir Kultur- und Sozialwissenschaften

@ FernUniversitat in Hagen

Seid glucklich - keine Lebensmaxime!

"Es gibt nichts Vageres als die Vorstellung Glick, diesem alten, prostituierten,

missbrauchten Wort zu folgen, das so vergiftet ist, dass man es aus der Sprache

verdammen mochte."

(Bruckner, P. (2001). Verdammt zum Gluck. Der Fluch der Moderne. Berlin.)
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Bruttosozialgllck

Die Regierung von Bhutan misst ihren wirtschaftlichen Erfolg seit den achtziger Jahren

nicht mehr in Geld, sondern am "Bruttosozialglick".

(Exprasident Sarkozy lieB 2009 dazu eine Empfehlung fir Frankreich ausarbeiten, der
Bundestag hat eine eigene Enquetekommission dazu eingesetzt.
Gesucht ist diejenige Politik, die unser Lebensglick steigert.

Bedenklich: Wann wird daraus Bevormundung? Freiheit bedroht?)

(aus: Suddeutsche Zeitung, 113, (16./17.05.2012, S. 13).

Folie 5 29.06.2012 Lehrgebiet
Allgemeine und Pddagogische Psychologie



@ FernUniversitat in Hagen Fakultat fiir Kultur- und Sozialwissenschaften

Bruttosozialgllck

Die zufriedensten Menschen leben in Dérfern, glauben an Gott und vermeiden es, ihre

einmal geschlossene Ehe wieder aufzuldsen.

(aus: Suddeutsche Zeitung, 113, (16./17.05.2012, S. 13).
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Gllcksatlas Deutschland 2011

(Universitat Freiburg und das Institut fir Demoskopie Allensbach im Auftrag der Deutschen Post)

Die wichtigsten Faktoren fur Zufriedenheit
- gute Gesundheit
- intakte Partnerschaft und Freundschaften

GrolBte Glickshemmnisse
- Gesundheitsprobleme, Tod des Partners, ungewollte Arbeitslosigkeit und
wenig Sozialkontakte

Wie in anderen Studien zeigte sich, dass Wirtschaftswachstum, gemessen
am Bruttoinlandsprodukt pro Kopf, die Lebenszufriedenheit kaum steigert.
Auch die Finanzkrise von 2008 hat die Lebenszufriedenheit der Deutschen

kaum getribt.




@ FernUniversitat in Hagen Fakultat fiir Kultur- und Sozialwissenschaften J

Wie Uiberraschend: Gliick hat auch was mit dem Gehirn zu tun

In der Biochemie des Gehirns lassen sich drei Arten von Glick
unterscheiden, jede beférdert von bestimmten Botenstoffen:

# Das Gluck des Wollens: Wenn wir nach etwas streben, stellt Dopamin die
Belohnung in Aussicht, Endorphine |6sen dabei Euphorie aus.

# Das Glick des Vermeidens: Wenn wir Bedrohungen entgehen oder sie
Uberstehen, fihrt das Sinken der Kortisol- und Adrenalinspiegel zu
Entspannung.

# Das Glick des Seins: Wenn wir haben, was wir brauchen, sorgt
kdrpereigenes Morphium fur Zufriedenheit, Serotonin fir Beruhigung und
Oxytocin fur ein Gefuhl der Verbundenheit mit anderen.
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Was ist Gluck?

Abgrenzung zu vielen ahnlichen, verwandten Begriffen:

- Wohlbefinden, Wohlsein
- Zufriedenheit

- Sich-Gutfuhlen

- Positive Emotionen

- Gut leben
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GllUck — was bezeichnet dieses Wort?

-Resultat eines Handelns — Erfolgsgliick, Realisierung eines Wunsches

-> GlUck ist machbar (Jeder ist seines Glickes Schmied).

-Widerfahrnis:
- Gluck gehabt, Geschenk (des Himmels), Lottogewinn

-Psychischer Zustand (subjektiv), komplexe Emotion
-Objektiver Sachverhalt: gut situiert sein (6konomischer Wohlstand, Gesundheit)
-Balance von Erwartung und Erfillung (Befriedigung)

-Antike: Hedoné vs. Eudaimonia
- Lust vs. Aktualisierung der Strebekrafte (insb. der Vernunft) nach dem Guten
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GlUckstreben:
Eng verbunden mit den Bedingungen des guten Lebens:

Existenzsicherung (allein macht nicht glticklich, s. Bibelspruch vom Brot....)
(naturale Bedurfnisse (Hunger, Durst, Schutz)

Existenzerweiterung (kulturelle BedUrfnisse) (Baltes, 1993)

Selbsterhaltung - Selbsterweiterung

Folie 13
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GlUcksstreben

vor dem Hintergrund der Polaritaten:

- Am-Leben-sein vs. Leben-kénnen

- Intimitat — Autonomie — Konflikt

- Unaufhebbare Differenz Mangel — Befriedigung
- @Gluck: Erlangen und Genuss bestimmter Guter

- Materielle Giter
- Immaterielle Gater (Geborgenheit, Macht, Anerkennung)
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GlUcksstreben: Was unsere BedUrfnisse und Motive erkennen lassen
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Streben nach Glick — das Problem der menschlichen BedUrfnisse

Mensch ist im Modus des Begehrens, des Unbefriedigtseins

Problem: Unterscheidung von , bloBem Begehren” und , (echtem) Bedirfnis”
( ,nur begehren” vs. ,zum Leben ndtig haben”)

Aber: Der Mensch begehrt nicht nur, er ist auch bedtrftig !
Antike Ethik ist GUterethik:

Suche nach den ,wahren GUtern” in Gegensatz zu den bloB ,scheinbaren Gutern’

(Kamlah, 1973)
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Anthropologische Rahmenbedingungen des Strebens nach Glick

Der Mensch ist ein

-soziales Wesen
-denkendes und sprechendes Wesen

Der Mensch muss sein Leben fuhren (Unterschied Am-Leben-sein vs Leben-kénnen)
Alle Menschen sind bedUrftig und kénnen ihre Bedrfnisse nicht alleine befriedigen.
Problem: Normativer Charakter von Bedrfnissen

- zeigt jedes Begehren ein zu befriedigendes BedUrfnis an?

Differenz zwischen Mangel und BedUrfnis nicht aufhebbar, da der Mensch nicht nur
,natdrliche” Bedurfnisse hat (Kamlah, 1973).
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Maslows Bedurfnispyramide:
HoOhere versus niedrigere Bedurfnisse

= Hohere Bediirfnisse

Selbst-
verwirklichung

Soziale Bindungen

Sicherheit

Physiologische Bedurfnisse

Spater in Phylogenese
Spater in Ontogenese

Weniger notwendig fir das
Uberleben

Wahrgenommen als
weniger dringend

Langeres, gestinderes Leben

Befriedigung persdnlicher
BedUrfnisse, Zufriedenheit,
Sinn
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Subjektive Gluckskonzepte:

Gluck: Zufall oder Befindlichkeit

Gluck aufgrund der Erfullung von Winschen und Bediirfnissen
(-> teleologische Theorie des Gllcks: Glick stellt sich ein, wenn ein Mangel
behoben wird)

Gluck aufgrund sozialer Einbettung und Anerkennung

Gluck durch personliches Schaffen und Wirken, Erleben von Selbstwirksamkeit

(-> aktivitatstheoretische Theorie des Glucks (Aristoteles)

(-> Gluck durch gut leben im Rahmen eines Konzeptes vom guten Leben)

Gluck als innere Harmonie, als Ausgeglichenheit und Gleichgewicht
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GlUck und Zufriedenheit — Wohlsein, Wohlbefinden

GlUck = Zufriedenheit?

Nein, denn Menschen sind haufiger sehr zufrieden (60%) als sehr glicklich (34%)

Vermittelndes Konstrukt ,subjektives Wohlbefinden”

Subjektives Wohlbefinden hat 3 Komponenten:

globale, langer anhaltende Lebenszufriedenheit
haufige positive Affekte: Freude, Begeisterung, Uberschwang
seltene negative Affekte: depressive Verstimmungen, Arger, Stress

habituelles Wohlbefinden = Lebenszufriedenheit
aktuelles Wohlbefinden = Glickserleben

(nach Bucher, 2009)
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Glucksmodelle
e Theozentrische Glucksmodelle: Orientierung am Jenseits - eine unendliche
Geschichte

e Soziozentrische Glicksmodelle: Orientierung am Diesseits bei Vorherrschaft
eines Kollektivs, etwa nach Art sozialistisch-kommunistischer Auffassungen

e Eqgoistische Glicksmodelle: subjektorientierte Glicksvorstellungen unter
besonderer Beriicksichtigung schéner Erlebnisse
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@ FernUniversitat in Hagen Fakultat fiir Kultur- und Sozialwissenschaften J

G | UCkaa ktOI’Eﬂ (nach Bucher, 2009)

-Gllcksgen
- Gluckserleben angeblich zu 50% genetisch beeinflusst

-Persoénlichkeitsmerkmale (tw. angeboren)
- Extravertierte sind gltcklicher
- Emotional Labilere sind weniger glicklich
- Emotionale Intelligenz: héhere geht mit mehr Gluckserleben einher

-Mehr Wohlfahrt, aber nicht mehr Gltck
- Obwohl sich die materiellen Lebensgrundlagen in den letzten sechs
Jahrzehnten stark verbesserten, wurden die Menschen nicht
gltcklicher.
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GlUcksfaktoren
-Paradox des subjektiven Wohlbefindens

- Messung subjektiven Wohlbefindens auf 11-Punkte Skala
- (0 = nicht gut; 11 = sehr gut)

- Befragt man Personen in den verschiedensten Lebensumstanden, so
zeigt sich Uber eine Vielzahl von Studien hinweg, dass 84 %
angeben, im positiven Bereich (> 5) zu legen.

- Sozialer Vergleich? (Tendenz sich besser als andere einzuschatzen)
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@ FernUniversitat in Hagen Fakultat fiir Kultur- und Sozialwissenschaften J

GlUcksfaktoren
-Paradox des subjektiven Wohlbefindens

Sachverhalt, dass sich widrige Lebensumstande (z.B. gesundheitliche und
finanzielle Beeintrachtigungen) im Gruppenmittel - solange existentielle
Mindestanforderungen nicht unterschritten werden - kaum bis gar nicht in
den Bewertungen des subjektiven Wohlbefindens der Betroffenen
widerspiegeln. (Staudinger, 2000 (nach Bucher, 2009)).

Erklarungsversuch von Staudinger:

SOK- Modell: Selektive Optimierung und Kompensation
Jedes Individuum fihrt eine eigene Gewinn-Verlust-Bilanz und gewichtet
selektiv - je nach Lebensumstanden - Gewinne héher und nutzt
Kompensationsmaglichkeiten fr Verluste.

-> Gluckserleben = f (Personlichkeitsfaktoren, Situationen)
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Gllcksfaktoren

-Macht Geld glucklich?

- Annahme vieler Personen, sie waren glucklicher, wenn sie mehr
Geld hatten, erfullt sich nicht

- Easterlin - Paradox: Sobald die materiellen Grundlagen

abgedeckt sind, hebt ein héheres Einkommen das Wohlbefinden
nicht mehr
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Gllcksfaktoren

- Macht Geld glucklich?

- Massais ebenso glicklich wie Millionare
- Dollarmillionare gaben an, sie seien in 77% ihrer Zeit glticklich (1985)
- Massais in Kenia und Ahmisch People in Pennsylvania erwiesen sich als
ebenso glticklich wie die 400 reichsten Amerikaner
- Lottogewinn oder Rollstuhl (Brickman, Coates & Janoff-Bulman, 1978
(nach Bucher, 2009))
- Lottogewinner, Paraplegiker und neutrale Kontrollgruppe
schatzten zu unterschiedlichen Zeitpunkten ihr Gllck ein
- Paraplegiker schatzten ihr aktuelles Gluck nur geringfligig
niedriger ein als die Lottogewinner und die KG
- Paraplegiker schatzten die Glickserwartung am hochsten ein,
da sie ,Kleinigkeiten” als Glicklichermachend einschatzten
- -> Beleg fUr Adaptationstheorie des Gluckserlebens
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GlUcksfaktoren
- Macht Geld glucklich?

- Viel Geld macht nicht glucklicher, aber keines macht unglticklich
- Mehr Wohlstand — konstantes Gltck
- Wirklich Arme sind weniger gltcklich
- In drmeren Bevolkerungsgruppen steigt die Glickskurve mit
zunehmendem Einkommen steil an. Sind die Grundbeddrfnisse

befriedigt, beginnt sie umso mehr abzuflachen, je mehr verdient wird
- -> BedUrfnispyramide

- Wer mehr Geld hat, will noch mehr

- Hypothese des relativen Standards, um geringen Effekt von steigendem
Einkommen auf das Gllck zu erklaren
- Materialismus reduziert Gluck
- weniger Zeit fUr Sozialkontakte, mehr Stress im Job

- Shopping-Therapie: Wenig Freunde, sich ungeliebt fihlen - > Trost mit
materiellen GUtern

- Mehr als andere - > ermoglichen Abwartsvergleiche, die glicklich machen
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@ FernUniversitat in Hagen Fakultat fiir Kultur- und Sozialwissenschaften

Adaptationstheorie des Glickserlebens (set-point Theorie):

-was uns Gluick erleben lasst basiert auf unseren Erfahrungen mit Episoden, die uns
Gluckserleben vermittelten und solchen, in denen das nicht der Fall war.

Bezugssystem des Gllcks: Vergleichsstruktur in unserem Gedachtnis, in die wir
Erlebnisse und Episoden nach ihrem Gluckswert einordnen.

Daraus wird ein Mittelwert des Glickserlebens (set point) (unbewusst) errechnet:
bei Unterschreitung kein Glickserleben, bei Uberschreitung Glickserleben
(durchaus gestuft nach mehr oder weniger)

-die Bildung des set-points hangt auch von Genen/Persénlichkeitsmerkmalen ab

-umstritten, wie veranderlich dieser set-point ist

Folie 31
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Adaptationstheorie des Glickserlebens (set-point Theorie):

Belege:

Studie von Brickman, Coates & Janoff-Bulman, 1978 (nach Bucher, 2009)

Gegenbelege:

Variationen des set-points im Lebenslauf (midlife-crisis)
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GlUcksfaktoren

- Soziale Nahbeziehungen

-(rauschhaftes) Glick der Verliebten
-Verheiratete sind glucklicher
-Verheiratete sind gesinder und leben langer
-GlUckliche heiraten wahrscheinlicher
-Zufriedenheit mit der Sexualitat
-Kinder machen gllcklich, wenn die Elternschaft nachhaltig gewollt wird
-Freunde machen glucklich (-> Aristoteles, Epikur)
- Gluckspotential erheblich hdher als materielle Anschaffungen

-wichtiger gluckférdernder Faktor: positive Selbsttauschungen
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Gllcksfaktoren

- Tatigkeiten

- Freizeitaktivitaten
- den meisten Freizeitaktivitaten sind beginstigende, meist beglickende
Effekte zuzuscheiben
- vor allem gilt dies fUr anregende und herausfordernde F.
- gestarkte emotionale Kontrolle, Stressprophylaktisch und —
verarbeitend, weniger Symptome von Angstlichkeit und
Depression
- Sport, Bewegung
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GlUcksfaktoren
- Tatigkeiten

-Glack durch Arbeit?
- Arbeit begluckt - aber nicht jede

- Glucklich bei der Arbeit ist die Regel
- reprasentative Umfrage der JOB AG (2008 (nach Bucher, 2009))
(n=1162)

- Skala von 1 (sehr schlecht) bis 10 (sehr gut)

- Mittelwert: 7.6

- wer die Arbeit selber einteilen kann ist besonders zufrieden
- (Freiberufler, Selbstandige, Landwirte; M = 8.5) (Freiheit

ist ein wichtiges Korrelat von Gluck)

- Leitende Angestellte, Beamte M = 7.8

- Arbeitszufriedenheit hangt ab von
- Platz 1: Arbeitsklima (57 %)
- Platz 2: Tatigkeit selbst (v.a. ob herausfordernd)
- Platz 3: Gehalt (Mannern wichtiger als Frauen)
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GlUcksfaktoren
- Tatigkeiten

-Gluck durch Arbeit?
- Arbeit begllickt - aber nicht jede

- Glucklich bei der Arbeit ist die Regel

- groB3e Rolle von Selbsttauschungen: Es wird bei der Beurteilung der
Arbeit nur auf die positiven Seiten fokussiert

- Arbeit: im Idealfall Flow
- verschmelzen mit der Tatigkeit
- Kontrolle optimal
- Gleichgewicht zwischen situativer Anforderung und Kompetenzen -
> resultiert in intensivem Glicksgefihl

- Arbeitslosigkeit: verheerend fir das Glickserleben
- Unzufriedenheit, depressive Verstimmung, Selbstwertgefihl
reduziert
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GlUcksfaktoren
- Tatigkeiten

-GlUck durch Arbeit?
- Belege zuhauf fur Sigmund Freuds Formel (nach Bucher, 2009):

- Ein Mensch sei gesund, wenn er lieben und arbeiten kénne.
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Glucksfaktoren
- Religiositat und Spiritualitat

-religiése Menschen sind gltcklicher (Effekt aber klein)
-verkndpft mit héherer sozialer Integration

-mehr Optimismus, weniger hoffnungslos, glicklicher, wenn an ein Weiterleben
geglaubt wird

-reprasentative US-Daten von 2002 (N = 34 942) (nach Bucher, 2009):
- Fundamentalisten und Evangelikale sind glucklicher als liberalere Glaubige
(Protestanten, Katholiken, israelische Kultusgemeinde)

-variable Muster, wenn man alle Religionen miteinander vergleicht

-entscheidend ist nicht die formale Religionszugehorigkeit, sondern die gelebte
Religiositat und zunehmend auch Spiritualitat
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GlUckssteigerungsstrategien im Alltag

- Subjektive Gllckssteigerungsstrategien

Reprasentative Umfrage: Gllcksstrategien von Amerikanern, wenn sie bedrickt
sind (nach Bucher, 2009)

Frauen Manner
Mit einem Freund / Familienangeh&rigen sprechen 63 51
Musik horen 55 52
Beten / Meditieren / Nachdenken 51 38
Menschen helfen, die es nétig haben 45 39
Bad oder Dusche nehmen 47 35
Sich mit einem Haustier beschaftigen 38 30
Sport / drauBen arbeiten 24 30
Mit Freunden ausgehen 29 27
Essen 24 25
Mit dem Auto eine Spritztour machen 20 21
Sex 18 25
Shoppen 22 11
Alkohol trinken 4 12
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GlUcksstrategien der Positiven Psychologie (Auswahl)

Positive Psychologie: Beschaftigt sich mit positiven Emotionen, menschlichen Starken
und Tugenden

"Wie kann ich glucklich werden?" sei eine falsche Frage.

Die Frage ist: "Was ist das gute Leben?"
(Schon von Aristoteles und Platon gefragt: Ein gutes Leben ist ein solches, das die

guten Werte und Normen an das eigene Leben angepasst verwirklicht.)

Sechs Tugenden, denen insgesamt 24 menschliche Starken zugeordnet werden:
Weisheit und Wissen, Mut, Liebe und Humanitat, Gerechtigkeit, MaBigung, Spiritualitat

und Transzendenz
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GlUcksstrategien der Positiven Psychologie (Auswahl)

- menschliche Starken, die begltcken

- Dankbarkeit begltickt, Danken macht glucklich
- Dankbarkeitstagebuch: Fokussierung auf Tagesereignisse, fir die man
danken sollte; Dankbarkeitsibungen

- Vergebung erleichtert und macht froh
- auch: sich selber verzeihen
- Verzicht auf Hass und Rache

- Gute Taten begllcken - vor allem, wenn sie gezahlt werden
- Tue Gutes und schreibe es auf (oder rede auch darUber)
-> Anerkennung
-> Aufbau und Erweiterung positiver Emotionen
- Verstandnis der Mitmenschen als Glicksquellen und -bringer
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GlUcksstrategien der Positiven Psychologie (Auswahl)

- menschliche Starken, die begllcken

- Aktivitaten beglicken

- Meditation

- Sport
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GlUcksstrategien der Positiven Psychologie (Auswahl)

- menschliche Starken, die beglicken

- Begliickende Denkweisen

- Optimistisch denken
- Selbststarkende innere Rede
- Stimmungskongruenz: Bei guter Stimmung wird Positives
erinnert
- Optimismus motiviert, die Ziele auch anzugehen und zu
realisieren
- Positive Imaginationen
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Eher falsche Glicksstrategien

Annahme, dass Glick zu suchen, anzustreben und zu finden sei

- Fehlkonzeption von Glick? Glick eben keine Sache, die man erwirbt,
sondern Folge einer Haltung zum Leben und zur Welt
- Diskrepanz zwischen Erwartung und Erfillung

Belliotti (2004; nach Bucher, 2009), "Das Glick ist Gberbewertet", schreibt:
-, Wir sollten Gluck nicht direkt anstreben, sondern ein wertvolles, sinnvolles,
nitzliches und vorbildliches Leben. Wenn wir darin erfolgreich sind, mag
Glluck folgen. Wenn nicht, dann kénnen wir noch immer stolz und zufrieden
sein, recht zu leben".

Einfach nur positiv denken?
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Eher falsche GlUcksstrategien

"Warum wir nicht wahlen, was uns glicklich macht" (Hsee & Hastie, 2006; nach
Bucher, 2009):

Entscheidungstheoretischer Ansatz

Viele treffen Entscheidungen, von denen sie nachhaltiges Glick erhoffen
(Ferienhaus -> dann gllucklich; Einzug -> nicht glicklich)

Prognosen: Wenn ich X erreiche oder wenn X eintreten wird, dann werde ich glicklich
sein. X -> nicht glucklich

Erklarungsansatze:
- Antizipation von GlUckszustanden aus der aktuellen Befindlichkeit heraus.
-> sehr Hungrige Uberschatzen die Glucksgeftihle nach einem Galadinner
-> Manner bereuen es oft, ihre Frau um einer jingeren willen, in die man
heil verliebt ist, verlassen zu haben
- Emotionale Erinnerungsfehler: Glickserlebnisse werden selektiv erinnert (oft das
schdne Ende einer Episode), verstarkt und in die
Zukunft projiziert
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Eher falsche Glicksstrategien

Das Beste und Perfekteste anstreben

- diejenigen, die stets die beste Wahl treffen wollen (Maximierer), sind weniger glicklich
-> Induziert Aufwartsvergleich, Nachentscheidungszweifel

- Wahlfreiheit verbunden mit vielen Optionen macht auch eher wenig gltcklich
(Nicht mehr, sondern weniger macht glticklich)

- stattdessen: nicht eine Fiktion von der besten Wahl aufbauen, sondern Utberlegen,
was einen selbst zufrieden macht
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Gluack durch Therapie und Beratung?

Ausgangspunkt: Effekte von Glick

- Glucklichere sind gestinder, leben langer, bewaltigen Stress adaptiver,
denken flexibler, sind sozialer, handeln eher altruistisch

daher: Therapieziel "Wohlbefinden" wichtiges Ziel fiir Gesundheitswissenschaften
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Glack durch Therapie und Beratung?

- Kognitive Restrukturierung

- Beseitigung irrationaler Einstellungen im inneren Monolog (" Die Welt ist schlecht und
muss betrogen werden"; wie kann man angesichts sovieler Not in der Welt glicklich
sein?; Geflhle sind irrational)

- Anspriche reduzieren, Genusssteigerung durch Askese und MaBigung

- Setzen von Ansprlchen, Zielen und Erwartungen, die realisierbar und
erfillbar sind.

-> Balancetheorie des Gllcks: Diskrepanz zwischen Erwartung, Intention und
Erfullung

- Wohlbefindenstherapie
- Kurzzeitintervention
- Steigerung des Kontroll- und Autonomieerlebens im Alltag
- erftllbare Handungsplane
- Reflexion Uber Lebenssinn und Lebensfihrung
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Glack durch Therapie und Beratung?

- Mobilisierung zu beglickenden Aktivitaten
- soziale Interaktionen und Tatigkeiten taglich protokollieren und angeben, wie
wohl man sich dabei fahlt
- die beglickendsten werden ausgewahlt
- sollen systematisch angewandt und stabilisiert werden (z. B. mit Freunden
reden, lachen, an etwas Schones in der Zukunft denken,...)

- Lichttherapie

- Bewegung

- Entspannungstechniken

- Psychohygiene (Schlaf, ...)
- Achtsamkeit

- Mobilisieren individueller Ressourcen
- Entfaltung und Erweiterung der Starken
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Zusammenstellung von Glick begtinstigenden Therapieformen (nach Bucher, 2009)

Begliickende psychische Heilungsprozesse

Therapeutische Techniken

Sich selbst annehmen und bejahen

Empathie, Zuwendung, Anerkennung

Menschen akzeptieren wie sie sind

Forderung von Perspektiventbernahme,
Vergebung, Transaktionsanalyse

Realitat, wenn sie nicht veranderbar ist,
akzeptieren und Sinn finden

Logotherapie, Daseinsanalyse,
Achtsamkeitsprogramme

Grenzen Uberwinden und Selbstvertrauen
gewinnen

Verhaltenstherapie, Selbstsicherheitstraining

Zwischenmenschliche Zuwendung gewinnen und
Beziehung vertiefen

Gute Therapeuten- Klientbeziehung, Paar-,
Famlien- und Gruppentherapie

Sich im Koérper wohl fihlen

K&rperzentrierte Therapien, Fitness, Meditation,
Entspannungstechniken

Schopferische Aktivitat

Kreativitatstherapien, Katathymes Bilderleben

Gluckshinderliche Uberzeugungen ausschalten

Rational-emotive Therapie

Sich einer hoheren Macht anvertrauen

Meditation, Spiritualitat
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Ist GlUck erreichbar?
Sehnsucht als Unerreichbarkeit einer Utopie der idealen Entwicklung
- > Existenzerweiterung prinzipiell unabschlieBbar (?)

-> Philosophisches Gluck
-> Schau (theoria) des (go6ttlichen) Einen des Seins
-> Aktualisierung der Potentialitat des Geistes
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Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit !!

Prof. Dr. Wolfgang Mack
FernUniversitat in Hagen
LG Allgemeine und
Padagogische Psychologie
58083 Hagen

Emailadresse:
wolfgang.mack@fernuni-hagen.de
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