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Einführung 

Die Art, in der die Völker früh industrialisierter und zunehmend auch spät in-

dustrialisierter Länder produzieren und konsumieren, ist nicht zukunftsfähig, da 

sie die Tragfähigkeitsgrenzen der Erde übersteigt. Zukunftsfähigkeit setzt also 

eine Rückkehr in diese Grenzen voraus, die wiederum einen vielfältigen, nicht 

zuletzt auch kulturellen Wandel von Individuen und Gesellschaft erfordert.  

Um zu diesem Wandel beizutragen, hat das Denkwerk Zukunft in seinem 2011 

veröffentlichten Memorandum "Für einen Bewusstseinswandel. Von der Kon-

sum- zur Wohlstandskultur"1 Vorschläge unterbreitet, wie überholte, aber im-

mer noch tief wurzelnde Denk- und Handlungsmuster von Individuen und Ge-

sellschaft überwunden werden können. Diese Vorschläge zielen vor allem auf 

die Mobilisierung von Einzelnen und Gruppen durch Aufklärung und Bildung 

sowie Veränderungen staatlich gesetzter Rahmenbedingungen wie den Abbau 

umweltschädlicher Subventionen oder die verlässliche Absicherung von 

Grundrisiken ab.  

Das aber reicht noch nicht, um das Verhalten von Menschen in gebotenem 

Umfang zu ändern. Vielmehr sind hierfür auch psychische Voraussetzungen zu 

erfüllen, die bislang wenig erforscht sind. Warum beispielsweise kann sich der 

Eine vergleichsweise leicht von materialistischen Lebensweisen lösen, wäh-

rend ein Anderer zäh an Altem festhält? 

Überlegungen hierzu hat ein Arbeitskreis der Ernst Freiberger-Stiftung unter 

Leitung des Denkwerks Zukunft bereits im Jahre 2010 angestellt und in seinem 

Memorandum "Zufrieden trotz sinkenden materiellen Wohlstands"2 veröffent-

licht. Eine der Einsichten war, dass die Zufriedenheit eines Menschen neben 

gesellschaftlichen und politischen Rahmenbedingungen ganz wesentlich von 

ihm selbst abhängt. Das aber heißt zugleich: Jeder kann zu seiner Zufrieden-

heit aktiv beitragen. 

                                            
1
 "Für einen Bewusstseinswandel. Von der Konsum- zur Wohlstandskultur", Memorandum des Denk-

werks Zukunft, Bonn, August 2011, 76 S. (URL: 
http://www.denkwerkzukunft.de/index.php/aktivitaeten/index/Bewusstseinswandel%20Memorandum) 

2
  "Zufrieden trotz sinkenden materiellen Wohlstands", Memorandum der Arbeitsgruppe "Zufriedenheit" 

des  Ameranger Disputs der Ernst Freiberger-Stiftung, Amerang, März 2010, 45 S. 
(URL: http://www.denkwerkzukunft.de/index.php/aktivitaeten/index/MemoZufriedenheit)  
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Der individuellen Zufriedenheit besonders zuträglich dürften nachhaltige Le-

bensstile sein. Wie diese gefördert werden könnten, ist Gegenstand vorliegen-

den Memorandums, das der Umweltpsychologe Marcel Hunecke im Auftrag 

des Denkwerks Zukunft verfasst hat. In seiner Untersuchung geht er der Frage 

nach, welche psychischen Ressourcen Menschen befähigen, ihre Lebenszu-

friedenheit in erheblichem Umfang aus immateriellen Quellen zu speisen und 

wie diese Ressourcen zu nutzen sind. 

 

Bonn, Juni 2013 

Meinhard Miegel  
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Zusammenfassung 

Ein stetig steigendes Wachstum des materiellen Wohlstands ist mit dem Leit-

bild einer nachhaltigen Entwicklung dauerhaft nicht vereinbar. Längst ist deut-

lich geworden, dass Gesellschaften nicht allein auf der Grundlage von techno-

logischen Innovationen und organisatorischen Effizienzsteigerungen nachhaltig 

zu gestalten sind. Hierfür ist zusätzlich ein kultureller Wandel erforderlich, der 

Veränderungen im Erleben und Verhalten der Menschen mit einschließt. Diese 

Veränderungen lassen sich nicht allein durch die Vermittlung politik- und öko-

nomiegeleiteter Leitbilder wie der Suffizienz oder Postmaterialität erreichen, 

sondern müssen dem Einzelnen Perspektiven aufzeigen, wie er in einer nach-

haltigen Gesellschaft sein subjektives Wohlbefinden fördern kann. In früh in-

dustrialisierten Ländern lässt sich das subjektive Wohlbefinden über Steige-

rungen des materiellen Wohlstands jedoch kaum noch erhöhen. Daher sollten 

die Menschen im Rahmen eines kulturellen Wandels in Richtung auf Post-

wachstumsgesellschaften darin unterstützt werden, eigene psychische Res-

sourcen zu entwickeln, die unabhängig vom materiellen Wohlstand das subjek-

tive Wohlbefinden sicherstellen können. 

Auf der Grundlage der Genuss-Ziel-Sinn-Theorie des subjektiven Wohlbefin-

dens werden die sechs psychischen Ressourcen Genussfähigkeit, Selbstak-

zeptanz, Selbstwirksamkeit, Achtsamkeit, Sinngebung und Solidarität identifi-

ziert und deren psychologische Funktionen für einen kulturellen Wandel in 

Richtung auf nachhaltige Lebensstile aufgezeigt. Für diese Analyse werden 

Erkenntnisse aus der Positiven Psychologie, dem ressourcenorientierten Bera-

tungsansatz, der Umweltpsychologie und der sozial-ökologischen Forschung 

zusammengeführt, die bisher noch nicht systematisch aufeinander bezogen 

worden sind.  

Die sechs psychischen Ressourcen lassen sich durch gezielte Maßnahmen in 

unterschiedlichen Anwendungsfeldern wie in Programmen zur Gesundheitsför-

derung oder in Beratungs- und Coachingprozessen stärken. Ebenso lassen sie 

sich in unterschiedlichen organisatorischen oder institutionellen Settings wie in 

Schulen, Hochschulen, Unternehmen, Non-Profit-Organisationen oder auf der 

Ebene des Gemeinwesens fördern. 
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Dabei wird ganz bewusst auf das Individuum als Ausgangspunkt für einen kul-

turellen Wandel in Richtung auf nachhaltige Lebensstile fokussiert. Mögliche 

Einwände hiergegen sind eine Psychologisierung nachhaltiger Lebensstile, 

eine mangelnde wissenschaftliche Fundierung und die Überbewertung indivi-

dueller Glückserfahrungen. Vor dem Hintergrund dieser drei Einwände werden 

die Möglichkeiten und Grenzen der Förderung psychischer Ressourcen für 

nachhaltige Lebensstile kritisch reflektiert.  
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1. Ausgangssituation und Problemstellung 

Die nachfolgenden Überlegungen gehen von vier Prämissen aus, die im 

weiteren Verlauf der Argumentation nicht mehr infrage gestellt werden:  

1. Ein stetig steigendes Wachstum des materiellen Wohlstands ist mit 

dem Leitbild einer nachhaltigen Entwicklung dauerhaft nicht vereinbar.  

2. Das subjektive Wohlbefinden lässt sich in früh industrialisierten Län-

dern über Steigerungen des materiellen Wohlstands kaum noch erhö-

hen. Die hierbei anfallenden ökologischen und sozialen Kosten stehen 

in keinem Verhältnis zu den - falls überhaupt noch erreichbaren - 

Steigerungen des subjektiven Wohlbefindens.  

3. Der Übergang zu nachhaltigen Lebensstilen erfordert einen kulturellen 

Wandel. Kurzfristige Anpassungen durch technologische Innovationen 

und organisatorische Effizienzsteigerungen werden hierzu nicht aus-

reichen. 

4. Ein kultureller Wandel erfordert psychologisch fundierte Maßnahmen 

bei der Mehrheit der BewohnerInnen der früh industrialisierten Länder. 

Die Vermittlung abstrakter politik- und ökonomieorientierter Nachhal-

tigkeitsleitbilder stellt hierfür keine effektive Strategie dar. Stattdessen 

müssen selbstreflexive Prozesse auf einer individuellen Ebene durch-

laufen und in die konkrete Alltagspraxis eingebettet werden.  

Für die psychologisch fundierte Förderung eines kulturellen Wandels in 

Richtung nachhaltiger Lebensstile werden im Folgenden vier Wissensbe-

reiche zusammengeführt: sozial-ökologische Forschung, Umweltpsycho-

logie, Positive Psychologie und der ressourcenorientierte Ansatz der Be-

ratungs- und Gesundheitspsychologie. Zwischen einzelnen Wissensbe-

reichen sind bereits inhaltliche und konzeptuelle Überschneidungsberei-

che benannt worden. So wurden zum einen die wechselseitigen Bezüge 

zwischen Umweltpsychologie und sozial-ökologischer Forschung aufge-

zeigt (Hunecke, 2003) und zum anderen zwischen der Positiven Psycho-

logie und dem ressourcenorientierten Ansatz in der psychologischen Be-

ratung und Psychotherapie (Loth, 2003). Ebenso nimmt die sozial-ökolo-

gische Forschung unter dem Stichwort der Glücksforschung die Erkennt-

nisse der Positiven Psychologie auf (Hosang, 2007). Alle vier Wissensbe-
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reiche sind bisher jedoch weder vor dem Hintergrund einer gemeinsamen 

Theorienbildung noch zur Ableitung von Handlungsstrategien zur Förde-

rung nachhaltiger Lebensstile systematisch aufeinander bezogen worden.  

1.1 Die Genuss-Ziel-Sinn-Theorie des subjektiven Wo hlbefindens als 
Grundlage zur Förderung immaterieller Zufriedenheit squellen 

Subjektives Wohlbefinden ist eine zentrale Zielgröße für die Förderung 

immaterieller Zufriedenheitsquellen und eines kulturellen Wandels in 

Richtung nachhaltiger Lebensstile. Sollten die gegenwärtig lebenden 

Menschen das zukünftige Leben in einer nachhaltigen Gesellschaft im 

Vergleich zu alternativen Lebensentwürfen nicht als positiv oder ange-

nehm bewerten, sind keine dauerhaften Verhaltensänderungen in Rich-

tung auf eine postmaterielle und nachhaltige Lebensweise zu erwarten. 

Daher muss als Grundlage für die Ableitung von Strategien zur Förderung 

nachhaltiger Lebensstile zunächst eine Theorie des subjektiven Wohlbe-

findens entwickelt werden, die folgende vier Bedingungen erfüllt:  

1. Sie bezieht sich auf die subjektiven Dimensionen von Lebensqualität 

und berücksichtigt dabei sowohl kognitive Aspekte der Lebenszufrie-

denheit (erinnerndes Selbst) als auch emotionale Aspekte des subjek-

tiven Wohlbefindens (erfahrendes Selbst), 

2. nimmt Bezug auf die psychischen Einflussfaktoren des subjektiven 

Wohlbefindens, die im Rahmen psychologisch fundierter Interventio-

nen in Richtung auf eine Steigerung des subjektiven Wohlbefindens 

verändert werden können, 

3. berücksichtigt hierbei in differenzierter Weise sowohl die Gefahren als 

auch die positiven Effekte des materiellen Wohlstands für das subjek-

tive Wohlbefinden, 

4. und weist dabei Bezüge zu immateriellen Quellen des subjektiven 

Wohlbefindens auf.  
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1.2 Genuss-Ziel-Sinn-Theorie des subjektiven Wohlbe findens 

Aus der Vielfalt an Weisheitslehren und philosophischen Reflexionen 

können drei allgemeine Strategien der guten Lebensführung identifiziert 

werden, die alle in spezifischer Weise das subjektive Wohlbefinden för-

dern: Genusserleben, Zielerreichung und Sinngebung. Dabei schließen 

sich diese drei Strategien inhaltlich nicht aus, sondern können durchaus 

parallel verfolgt werden. Letztlich erhöht ein dreifach fundiertes subjekti-

ves Wohlbefinden auch die Wahrscheinlichkeit für einen nachhaltigen Le-

bensstil. Entsprechend den empirischen Befunden von Brown und Kasser 

(2005) korrelieren subjektives Wohlbefinden und ökologisches Verhalten 

dann positiv miteinander, wenn sie jeweils durch intrinsische – also expli-

zit nicht materialistische - Werte und von einer achtsamen Haltung 

("mindfulness") gestützt werden. 

Die Ableitung der Genuss-Ziel-Sinn-Theorie des subjektiven Wohlbefin-

dens aus den Erkenntnissen der Positiven Psychologie und der ressour-

cenorientierten Beratung wird in Hunecke (2013) ausführlicher dargestellt. 

Ebenso werden dort die Zusammenhänge zwischen der Genuss-Ziel-

Sinn-Theorie und dem Programm eines kulturellen Wandels in Richtung 

immaterieller Zufriedenheitsquellen und nachhaltiger Lebensstile aufge-

zeigt.  

Eine besondere Bedeutung kommt hier sechs psychischen Ressourcen 

zu, die diesen kulturellen Wandel auf der Ebene des individuellen Verhal-

tens unterstützen können. In Tabelle 1 werden die sechs psychischen 

Ressourcen in Beziehung zu den drei Strategien der guten Lebensfüh-

rung gesetzt und deren psychologische Funktionen für einen kulturellen 

Wandel in Richtung auf nachhaltige Lebensstile benannt. Im folgenden 

Kapitel 2 werden die sechs psychischen Ressourcen und deren Bedeu-

tung für nachhaltige Lebensstile ausführlich dargestellt.  
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Tabelle 1: Strategien der guten Lebensführung sowie  der daraus ab-
geleiteten psychischen Ressourcen, psychologischen 
Funktionen und positiven Emotionen  

Strategie der  
guten  
Lebensführung 

Psychische  
Ressource 

Psychologische  
Funktion 

Positive  
Emotion 

Hedonismus Genussfähigkeit 

 

Erlebnisintensität statt 
Erlebnisvielfalt 

Förderung immaterieller 
Genussquellen 

Sinnliche Genüsse 

Ästhetisch-
intellektuelles  
Wohlbefinden 

Zielerreichung Selbstakzeptanz 

Selbstwirksamkeit 
 

größere Unabhängigkeit 
gegenüber sozialen 
Vergleichsprozessen 

Stärkung von Hand-
lungskompetenzen  

Zufriedenheit 

Stolz 

Flow 

Sinn  Achtsamkeit 
Sinngebung 

Solidarität 

Orientierung an überin-
dividuellen Zielen 

Motivation zu kollektiven 
Aktionen 

Gelassenheit 

Sicherheit 

Zugehörigkeit  
Vertrauen 
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2. Psychische Ressourcen zur Steigerung des subjekt iven 

Wohlbefindens  

Von sechs psychischen Ressourcen ist zu erwarten, dass sie die Bedeu-

tung immaterieller Zufriedenheitsquellen für Menschen erhöhen und da-

mit zu einem nachhaltigen Lebensstil beitragen. Hierbei handelt es sich 

um (1) Genussfähigkeit, (2) Achtsamkeit, (3) Selbstakzeptanz, (4) Selbst-

wirksamkeit, (5) Sinngebung und (6) Solidarität. Diese Ressourcen wirken 

nicht in gleicher Weise und mit der gleichen Intensität in die Richtung ei-

nes an immateriellen Quellen orientierten subjektiven Wohlbefindens. Die 

Genussfähigkeit, Selbstakzeptanz und Selbstwirksamkeit sind Ressour-

cen, die das Fundament für eine starke Persönlichkeit bilden, die - ganz 

im Sinne des humanistischen Menschenbildes - durch das Verfolgen und 

die Verwirklichung eigener Bedürfnisse und Ziele charakterisiert ist. Eine 

derartig gestärkte Persönlichkeit ist jedoch nicht hinsichtlich der Ziele ih-

res Handelns festgelegt. So kann es durchaus sein, dass eine genussfä-

hige und selbstbewusste Person mit hohen Selbstwirksamkeitserwartun-

gen einen sehr materialintensiven und damit ökologisch wenig nachhalti-

gen Lebensstil praktiziert.  

 Fundierende und zielbildende Ressourcen 

Daher müssen die drei fundierenden Ressourcen durch die drei zielbil-

denden Ressourcen Achtsamkeit, Sinngebung und Solidarität ergänzt 

werden, um eine Orientierung an immateriellen Zufriedenheitsquellen zu 

erreichen. Die drei zielbildenden Ressourcen können dabei keine Hin-

wendung zu immateriellen Zufriedenheitsquellen garantieren, sondern nur 

die Wahrscheinlichkeit hierfür erhöhen. In diesem Sinne vermitteln die 

drei zielbildenden Ressourcen auch keine spezifischen inhaltlichen Wer-

te, sondern setzen Reflexionsprozesse in Gang, aus denen heraus neue 

Werte aufgebaut oder bereits bestehende Werte gestärkt werden können. 

Die drei zielbildenden Ressourcen zeichnen sich hierbei durch Unter-

schiede in der inhaltlichen Ausrichtung der initiierten Reflexionsprozesse 

aus. Die Sinngebung ist dabei als weitgehend inhaltsneutral anzusehen, 

da sie nur das Ziel vorgibt, Sinnzusammenhänge für das eigene Leben in 

einem lebenslangen Prozess immer wieder neu zu aktualisieren. Der In-
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halt dieses Sinnes ist dabei völlig unbestimmt und muss nur ein bestimm-

tes Maß an Kohärenz aufweisen, um dem Einzelnen ein Gefühl der Si-

cherheit vermitteln zu können.  

Die psychische Ressource der Solidarität zielt auf die Stärkung des ge-

meinschaftlichen Handelns ab und erhöht damit das Gefühl der sozialen 

Zugehörigkeit. Die Ziele des solidarischen Handelns sind damit jedoch in 

keiner Weise festgelegt, sondern müssen erst über weitere Reflexions-

prozesse bestimmt werden. Sonst besteht die Gefahr, dass sich das soli-

darische Handeln nur auf das direkte soziale Umfeld beschränkt und nicht 

auf die Menschheit als Ganzes ausgerichtet wird. Diese universalistische 

Perspektive auf die Menschheit und die damit verbundene Übernahme 

einer inter- und intragenerativen sozialen Verantwortung liefert die norma-

tive Grundlage für eine nachhaltige Entwicklung. 

Da die beiden zielbildenden Ressourcen der Sinngebung und Solidarität 

diese Ausrichtung auf Postwachstums- und Nachhaltigkeitsziele nicht al-

leine sicherstellen können, kommt der Achtsamkeit eine besondere 

Scharnierfunktion zwischen den fundierenden und zielbildenden Res-

sourcen zu. So birgt eine achtsame Grundhaltung das größte Potenzial in 

sich, den selbstbezogenen Fokus im eigenen Handeln zu transzendieren 

und eine universalistische Perspektive einzunehmen, ohne wiederum 

selbst an spezifische weltanschauliche Überzeugungen gebunden zu 

sein. Diese zielbildende Funktion der Achtsamkeit resultiert in einem ers-

ten Schritt aus dem bewussten Wahrnehmen der eigenen Empfindungen 

und Bedürfnisse. In einem zweiten Schritt wird die Wahrnehmungsper-

spektive dann auf die Gefühle und Bedürfnisse anderer Menschen und 

Lebewesen erweitert. Dies ist wiederum als Voraussetzung für eine Ori-

entierung an überindividuellen Zielen und Werten, die das Eigeninteresse 

überschreiten und damit das Streben nach materiellem Reichtum und ge-

sellschaftlichem Status abschwächen.  

 Gleichzeitige Aktivierung beider Gruppen von Ressourcen erforderlich 

Letztlich kann eine Transformation von Zielen und Werten in Richtung 

Nachhaltigkeit und Postmaterialität auf vielfältigen und sehr unterschiedli-

chen Wegen erfolgen. Der hier skizzierte Ansatz verlässt sich nicht auf 
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wenig steuerbare kulturelle bzw. historische Ereigniskonstellationen, son-

dern zeigt eine an der Aktivierung von psychischen Ressourcen ausge-

richtete Systematik auf. Das entscheidende Merkmal dieser Systematik 

ist darin zu sehen, dass sich die sechs ausgewählten psychischen Res-

sourcen wechselseitig stützen. Wenn aus unterschiedlichen Gründen ei-

ne der Ressourcen nicht ausreichend aktiviert werden kann, lässt sich 

dies durch eine oder mehrere andere Ressourcen kompensieren.  

 

Abbildung 1: Beziehungsgeflecht der sechs psychisch en Ressourcen 
zur Förderung des subjektiven Wohlbefindens  

 

Diesem Verständnis folgend verhalten sich die sechs psychischen Res-

sourcen wie Knotenpunkte in einem dynamischen Netzwerk, das von un-

terschiedlichen Startpunkten aus angeregt werden und dabei unter-

schiedliche Zustände der Aktivierung annehmen kann (vgl. Abb. 1). Hier-

nach ist es auch nicht zwingend erforderlich, die fundierenden Ressour-

cen vor den zielbildenden Ressourcen zu aktivieren. Wichtiger ist darauf 

zu achten, beide Gruppen von Ressourcen in einem ausgewogenen Ver-
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hältnis zu fördern. Entsprechend der Genuss-Ziel-Sinn-Theorie des sub-

jektiven Wohlbefindens existieren für unterschiedliche Personen bzw. 

Gruppen von Personen unterschiedliche Aktivierungspfade hinsichtlich 

der drei Strategien zur guten Lebensführung und damit auch hinsichtlich 

der sechs psychischen Ressourcen. Diese differierenden Aktivierungspo-

tenziale müssen bei der Planung von zielgruppenspezifischen Maßnah-

men zur Initiierung eines kulturellen Wandelns in Richtung auf Post-

wachstumsziele berücksichtigt werden. 

2.1 Genussfähigkeit 

Der Mensch besitzt aufgrund seiner sensorischen Wahrnehmungssyste-

me die Möglichkeit, unterschiedliche Sinnesreize aus seiner Umwelt (z. B. 

visuelle, auditive oder taktile) und über innere Körperzustände (z. B. über 

seine Bewegungen und Lage im Raum) zu verarbeiten. Die Inhalte wer-

den dabei in der Regel mehr oder weniger bewusst als "angenehm – un-

angenehm" wahrgenommen. Diese für das Überleben sehr basalen Be-

wertungen lassen sich durch individuelle Erfahrungs- und Lernprozesse 

erweitern, die wiederum maßgeblich durch kulturelle Merkmale beein-

flusst werden, so z.B. die Geschmackspräferenzen beim Essen. Die Fä-

higkeit zum Genuss beschreibt in diesem Sinne die individuellen Möglich-

keiten, positiv erlebte Sinneserfahrungen mit Empfindungen des subjekti-

ven Wohlbefindens zu verknüpfen. Die Genussfähigkeit ist bei Menschen 

unterschiedlich ausgeprägt. Diese Unterschiede zeigen sich sowohl in 

Präferenzen für unterschiedliche Sinnesmodi als auch hinsichtlich der all-

gemeinen Fähigkeit zum Genießen. Die Genussfähigkeit wird durch indi-

viduelle Einstellungen und Überzeugungen bestimmt, die im Laufe der in-

dividuellen Biographie erworben werden. 

Prinzipiell lassen sich zwei grundlegende Genussquellen unterscheiden: 

körperlich-sinnliche Genüsse und geistige oder präziser ästhetisch-

intellektuelle Genüsse. Aus der ressourcenorientierten Perspektive hat 

sich die Psychologie bisher nur mit den körperlich-sinnlichen Genüssen 

beschäftigt und zwar unter dem Stichwort des körperlichen Wohlbefin-

dens (Frank, 2007). Aufgrund der vielfältigen Probleme, die aus körper-

lichen Beeinträchtigungen durch Krankheit oder Behinderung für das  
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psychische Wohlbefinden resultieren, hat sich die Förderung des körper-

lichen Wohlbefindens als effektive Maßnahme zur Steigerung der Le-

bensqualität erwiesen. Beim Genusstraining beziehen sich die konkreten 

Übungen zur Steigerung der Genussfähigkeit meistens auf körperlich-

sinnliche Genüsse, auch wenn ästhetisch-intellektuelle Genussquellen 

hierin durchaus eine Berücksichtigung finden können. 

 Genuss als körperlich-sinnliches Wohlbefinden 

Die folgenden Ausführungen beschränken sich weitgehend auf den Be-

reich der Förderung des körperlich-sinnlichen Wohlbefindens. Dies erklärt 

sich zum einen aus der umfangreicheren empirischen Befundlage. Zum 

anderen erscheint die gezielte Förderung von ästhetisch-intellektuellen 

Genüssen zu komplex, als dass sie allein durch psychologisch ausgerich-

tete Interventionen zu erreichen wäre. Die Förderung ästhetisch-

intellektueller Genüsse ist über ästhetische Bildungsprozesse zu leisten, 

die eine Zusammenarbeit von sehr vielen Akteuren aus unterschiedlichen 

gesellschaftlichen Handlungsfeldern, wie Bildungsinstitutionen und kultu-

rellen Einrichtungen, erfordern. Weiterhin scheint es in hoch ausdifferen-

zierten modernen Gesellschaften nur schwer möglich zu sein, ästhetische 

Genüsse zu kultivieren, die alle Personen gleichermaßen ansprechen 

(vgl. die alltagsästhetischen Schemata nach Schulze, 1992).  

Im Vergleich hierzu bieten die psychologisch orientierten Ansätze zur 

Förderung eines körperlich-sinnlichen Wohlbefindens ein höheres Maß 

an inhaltlicher und methodischer Konvergenz. Der Ausgangspunkt zur 

Förderung des körperlichen Wohlbefindens besteht in der Einsicht, dass 

dem körperlichen Wohlbefinden eine zentrale Bedeutung bei der subjekti-

ven Bewertung des eigenen Gesundheitszustandes zukommt, dabei aber 

gleichzeitig mit objektiven Gesundheitskriterien (z. B. ärztlichen Diagno-

sen) nur teilweise übereinstimmt (Mayring, 2003). Hieran anknüpfend 

wird körperliches Wohlbefinden als ein subjektives Phänomen definiert, in 

dem Sinnesreize "körperliche Empfindungen hervorrufen, die im gesam-

ten Körper oder in Teilen des Körpers spürbar sind und in positiver Weise 

wahrgenommen und bewertet werden. Sie gehen mit einem zumeist be-

wussten, als lebendig lustvoll bzw. genussvoll erlebten Bezug zum eige-
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nen Körper einher und werden als Zustand des Behagens empfunden 

[…] Wichtig ist schließlich, dass körperliches Wohlbehagen nicht gleich-

zusetzen ist mit körperlicher Gesundheit oder Fitness und sich nicht auf 

das Erleben von körperlicher Funktionstüchtigkeit oder Leistungsfähigkeit 

beschränkt" (Frank, 2007, S. 133).  

 Genussquellen (wieder) wahrnehmen 

Die wichtigste psychologische Maßnahme zur Förderung des körperli-

chen Wohlbefindens besteht in der Sensibilisierung für positive Sinnes-

reize. Häufig werden die Genussquellen von Sinnesreizen im Alltag nicht 

angemessen wahrgenommen. Diese positiven Sinnesreize (wieder) zu 

entdecken und im Sinne eines Auskostens den entsprechenden Raum 

einzuräumen ist der Königsweg zu körperlich-sinnlichem Genuss. Die 

Sensibilisierung für Sinnesreize steht auch im Mittelpunkt von psycholo-

gisch fundierten Genusstrainings, die in Programmen zur allgemeinen 

Förderung psychosozialer Gesundheitsressourcen (Kaluza, 2011b) und 

zur Stressbewältigung (Kaluza, 2011a) eingesetzt werden. Diese Pro-

gramme richten sich explizit an Zielgruppen ohne klinische Indikation, die 

an der Förderung der eigenen Gesundheit interessiert sind. Die wichtigs-

ten Methoden zur Sensibilisierung für sinnliche Genüsse sind Imagina-

tionsübungen (Koppenhöfer, 2007) und das verhaltensorientierte Einüben 

der Umsetzung von Genussregeln (Koppenhöfer,2004). Häufig wird als 

Voraussetzung für eine Steigerung der Genussfähigkeit auch eine erhöh-

te Achtsamkeit gegenüber dem eigenen Körper angeführt (Frank, 2008, 

S. 75ff). Hier wird unter Achtsamkeit jedoch nur der Aspekt einer erhöh-

ten Aufmerksamkeit verstanden, womit weitere wichtige Merkmale der 

psychischen Ressource Achtsamkeit (mindfulness) ausgeblendet werden. 

Während die Haltung der Achtsamkeit die nichtwertende Annahme und 

damit eher neutrale Bewertung aller psychischen Zustände anstrebt, zielt 

die Genussfähigkeit explizit auf eine Verstärkung von sinnlich angeneh-

men Zuständen ab. Daher ist die Ressource der Genussfähigkeit auch 

eindeutig einer hedonistischen Strategie zur Förderung des subjektiven 

Wohlbefindens zuzuordnen.  
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 Intensität statt Quantität 

Die Steigerung der Genussfähigkeit dient im Kontext der Förderung von 

nachhaltigen Lebensstilen dazu, die Intensität von positiven sinnlichen Er-

fahrungen zu erhöhen. Die Steigerung von Genussintensitäten kann dann 

die Häufigkeit von Genusserfahrungen kompensieren, ohne die hedonis-

tische Erlebnisqualität tendenziell zu verringern. Dies würde dem Nach-

haltigkeitsziel entsprechen, weniger materielle Güter zu konsumieren und 

stattdessen mehr subjektives Wohlbefinden aus der sinnlichen und sen-

sorischen Qualität von Gütern und Dienstleistungen zu erlangen. Diese 

Strategie hat im Bereich der Ernährung schon einige Erfolge gezeigt, in-

dem Personen dafür sensibilisiert werden konnten, ökologisch angebaute 

Nahrungsmittel als geschmacksintensiver wahrzunehmen.  

Weiterhin unterstützen positive Emotionen die Umsetzung von längerfris-

tigen und überindividuellen Zielen, die durch die parallele Aktivierung der 

psychischen Ressourcen der Zielerreichung und Sinngebung anvisiert 

werden. Die Genussfähigkeit hält im Alltag die Motivation für die abstrak-

ten Ziele der Nachhaltigkeit und Postwachstumsgesellschaft aufrecht. 

Gegenüber den anderen Ressourcen weist die Genussfähigkeit den Vor-

teil auf, dass sie relativ unmittelbar und mit vergleichsweise wenig Auf-

wand das subjektive Wohlbefinden erhöht. Der sinnliche Genuss stellt di-

rekte Belohnungen in Aussicht, ohne die sich langfristige Ziele und Ideale 

nur sehr schwer verfolgen lassen. Wer daher auf hedonistische Elemente 

in seinem Programm zur Förderung nachhaltiger Lebensstile verzichtet, 

muss alleine auf die motivierende Kraft von Zielen und Leitideen vertrau-

en. Mit dieser Strategie hat die Nachhaltigkeitsbewegung bisher jedoch 

nur eingeschränkte Erfolge erzielen können. Außerdem liefern entspre-

chend der so genannten Broaden-and-build-Theorie von Fredrickson 

(2009) positive Emotionen, die zweifelsohne auch aus sinnlichen Ge-

nusserfahrungen resultieren können, die Grundlage für ein Wachstum der 

Persönlichkeit. Von diesem Wachstum ist zu erwarten, dass es nicht in 

materialistischem Konsumerleben verharrt, sondern nach überindividuel-

len Zielen und Visionen strebt. An dieser Stelle benötigt die fundierende 

Ressource der Genussfähigkeit jedoch zwingend die Unterstützung durch 
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zielbildende psychische Ressourcen, auf die im Folgenden noch ausführ-

licher eingegangen wird. 

2.2 Selbstakzeptanz 

Das Konzept der Selbstakzeptanz kennzeichnet einen wichtigen Teilas-

pekt des Selbstwertes von Personen. Der Selbstwert resultiert aus einer 

Vielzahl von positiven und negativen Eigenschaften, die sich eine Person 

selbst zuschreibt. Die Gesamtheit der kognitiven Repräsentation dieser 

Eigenschaften wird auch als Selbstkonzept einer Person bezeichnet. 

Potreck-Rose und Jacob (2010) benennen in einem Vier-Säulen-Modell - 

neben der Selbstakzeptanz - Selbstvertrauen, soziale Kompetenzen und 

soziale Netze als drei weitere wichtige Teilaspekte des Selbstwertes. 

 Hoher Selbstwert erhöht Widerstandskraft gegenüber Konsumdruck 

Im Kontext der Förderung von immateriellen Zufriedenheitsquellen kommt 

der Stärkung des Selbstwertes von Personen eine besondere Bedeutung 

zu, weil damit die Widerstandskraft gegenüber kompensatorischen und 

demonstrativen Formen des Konsums erhöht wird. Ein hoher Selbstwert 

macht den Einzelnen unabhängiger von sozialen Vergleichsprozessen 

und steigert damit die individuelle Autonomie. Hiermit kann sich der Ein-

zelne leichter gegen Erwartungen abgrenzen, die von seinen sozialen Be-

zugsgruppen an ihn herangetragen werden. So kann eine der Erwartun-

gen darin bestehen, die Zugehörigkeit und den Rang der eigenen Person 

in der sozialen Bezugsgruppe durch Formen von materiellem Wohlstand 

zu symbolisieren. Die Stärkung des Selbstwertes wird im Rahmen der 

Genuss-Ziel-Sinn-Theorie des subjektiven Wohlbefindens in den weiteren 

Ausführungen für alle vier Teilaspekte thematisiert. Das Selbstvertrauen 

steht im Mittelpunkt der Ressource Selbstwirksamkeit und die sozialen 

Kompetenzen und Netze werden im Zusammenhang mit der Ressource 

Solidarität behandelt.  

Der inhaltliche Kern der Selbstakzeptanz besteht in dem fundamentalen 

Annehmen der eigenen Person (Schütz, 2000), mit all ihren positiven und 

negativen Eigenschaften. Die besondere Herausforderung der Selbstak-

zeptanz besteht für den Einzelnen in der Annahme von negativen Eigen-
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schaften der eigenen Person – und hiervon können sich die BewohnerIn-

nen in den von Leistung und Exzellenz geprägten Kulturen meist mehr als 

genug zuschreiben. Gegenpool zur Selbstakzeptanz ist daher der Selbst-

zweifel, dem in leistungsbezogenen Situationen durchaus eine positive 

Funktion zukommt, wenn es darum geht, eigene Resultate zu verbessern. 

Hinsichtlich des Selbstwertes lassen sich globale und bereichsspezifische 

Bewertungen, z. B. hinsichtlich sozialer, leistungsbezogener oder physi-

scher Aspekte (Schütz & Sellin, 2006), unterscheiden. Bei Personen mit 

geringem Selbstwert ist häufig zu beobachten, dass sie sich auf der glo-

balen Ebene negativ bewerten, was in Aussagen deutlich wird, ein "Ver-

sager" oder eine "unbeliebte Person" zu sein. 

 Annahme der eigenen Stärken und Schwächen 

Eine erste Strategie zur Erhöhung der Selbstakzeptanz besteht dann in 

der Überführung von globalen in bereichsspezifische Annahmen über das 

eigene Selbst. Hier kann Personen durch die Aufklärung über psychologi-

sche Selbstwertmodelle vermittelt werden, dass sie in unterschiedlichen 

Bereichen ihrer Persönlichkeit Stärken und Schwächen aufweisen und 

daher globale negative Selbstbeurteilungen meist zu undifferenziert ange-

legt sind. Durch das Wahrnehmen von Stärken in spezifischen Bereichen 

der Persönlichkeit, z. B. hinsichtlich sozialer oder emotionaler Eigen-

schaften, fällt es dem Einzelnen dann meist leichter, auch Schwächen in 

anderen Bereichen, z. B. hinsichtlich physischer Attraktivität oder leis-

tungsbezogener Merkmale zu akzeptieren (Potreck-Rose, 2007, S. 181f).  

Die wichtigste und grundlegendste Strategie zur Förderung der Selbstak-

zeptanz stellt die Arbeit mit eigenen Werten und Normen sowie mit den 

daraus abgeleiteten Glaubenssätzen dar. Hier geht es darum, in der ei-

genen Biographie verinnerlichte Glaubenssätze zu identifizieren und nach 

einer kritischen Überprüfung entweder aufzugeben oder auf flexiblere 

Weise weiter anzuwenden. Die hier relevanten Glaubenssätze zeichnen 

sich durch normative Inhalte aus, die aus internalisierten Werten abgleitet 

werden und sich in Form von "Du-sollst" oder "Du-darfst-nicht"-Sätzen 

ausdrücken. McKay & Fanning (2010) bezeichnen diese Glaubenssätze 

als Kernüberzeugungen und Potreck-Rose und Jacob (2003) als Lebens-
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gebote. Durch autobiographisch orientierte Methoden, wie Monolog-

Tagebücher lassen sich in einem ersten Schritt die im Alltag wirksamen 

normativen Glaubenssätze explizieren. Dem zweiten Schritt kommt dann 

die wichtigste Bedeutung zu: Hier geht es darum, sich von Glaubenssät-

zen zu befreien, deren Inhalte man entweder nicht mehr teilt oder die 

nicht mehr eine so hohe Priorität für die eigene Person besitzen. Auf psy-

chologischer Ebene ist an dieser Stelle eine "Entrümpelung und Erneue-

rung" notwendig (Potreck-Rose & Jacob, 2003, S. 276). Die flexible An-

wendung der überprüften und erneuerten Lebensgebote im Lebensalltag 

stellt dann die dritte und abschließende Herausforderung bei der Modifi-

kation von Werten und Normen dar. 

Allen hier vorgestellten Strategien zur Förderung der Selbstakzeptanz ist 

gemeinsam, dass sie den Blick auf die eigene Person erweitern und da-

mit die Annahme aller Aspekte der eigenen Persönlichkeit fördern. Hin-

sichtlich negativ bewerteter Eigenschaften entsteht hier die leicht parado-

xe Situation, dass man negative Eigenschaften erst einmal für sich selbst 

annehmen muss, um sie dann auf lange Sicht in eine positive Richtung 

transformieren zu können. Denn Selbstakzeptanz zielt nicht darauf ab, 

die Weiterentwicklung der eigenen Persönlichkeit aufzugeben und im Sta-

tus quo zu verharren. Dies würde dem humanistischen Menschenbild des 

ressourcenorientierten Ansatzes widersprechen, der das Bedürfnis nach 

persönlichem Wachstum betont. Ebenso soll die Förderung der Selbstak-

zeptanz nicht dazu führen, narzisstische Selbstüberschätzungen zu ver-

stärken. Da die meisten Personen in den durch Konkurrenz- und Effi-

zienzdruck geprägten modernen Gesellschaften eher unter Beeinträchti-

gungen ihres Selbstwertes leiden, ist die Wahrscheinlichkeit jedoch ver-

gleichsweise gering, in die falsche Richtung zu intervenieren.  

2.3 Selbstwirksamkeit 

Eine zweite interpersonelle Säule des Selbstwertes besteht nach Potreck-

Rose und Jacob (2010) in dem Selbstvertrauen einer Person, das auf 

Bewertungen der eigenen Kompetenzen und Leistungen basiert. Obwohl 

der Begriff Selbstvertrauen das zu beschreibende Phänomen umgangs-

sprachlich gut erfasst, hat sich in der wissenschaftlichen Terminologie der 
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Begriff der Selbstwirksamkeit (self-efficacy) bzw. Selbstwirksamkeitser-

wartung durchgesetzt. Er wurde von Albert Bandura gegen Ende der 

1970er Jahre eingeführt und nimmt eine zentrale Stellung in seiner sozial-

kognitiven Handlungstheorie ein (Bandura, 1991). "Selbstwirksamkeit 

wird definiert als die subjektive Gewissheit, Anforderungssituationen auf-

grund eigener Kompetenzen bewältigen zu können. Bei den Anforde-

rungssituationen handelt es sich nicht um Aufgaben, die durch einfache 

Routinen lösbar wären, sondern um solche, deren Schwierigkeitsgrad 

Handlungsprozesse der Anstrengung und Ausdauer für die Bewältigung 

erforderlich macht." (Schwarzer, 2004, S. 12)  

Die Einschätzung der Effektivität des eigenen Handelns wird durch zwei 

Komponenten bestimmt: zum einen durch Konsequenzerwartungen, die 

sich darauf beziehen, ob eine Handlung auch zum gewünschten Ziel führt 

und zum anderen durch Kompetenzüberzeugungen, die eine Bewertung 

beinhalten, ob man auch in der Lage ist, das intendierte Verhalten erfolg-

reich ausführen zu können (Bandura, 1997). Bei Selbstwirksamkeitser-

wartungen handelt es sich nicht um eine optimistische Einstellung gegen-

über der Zukunft, die ein eigenständiges psychologisches Konstrukt be-

schreibt. Während Optimismus die Haltung eines "Es wird alles gut wer-

den" beinhaltet, zeichnet sich Selbstwirksamkeit durch eine Haltung des 

"Ich werde es schaffen" aus.  

 Möglichkeiten zur Steigerung der Selbstwirksamkeit 

Zur Steigerung von Selbstwirksamkeitserwartungen hat Bandura (1997) 

vier grundlegende Methoden benannt: (1) eigene wohldosierte Erfolgser-

fahrungen, (2) Lernen am Modell, direkte Methoden, (3) verbale Überre-

dung und (4) Erleben körperlicher Zustände. Die vier Methoden sind hier 

in der Reihenfolge ihrer Effektivität aufgeführt. Daher kommt dem Ermög-

lichen von wohldosierten eigenen Erfolgserfahrungen die wichtigste Be-

deutung bei der Steigerung von Selbstwirksamkeitserwartungen zu. Dies 

kann vor allem durch eine an den eigenen Bedürfnissen und Fähigkeiten 

orientierte Zielformulierung und darauf abgestimmte Pläne zur Umset-

zung der Ziele erreicht werden (Potreck-Rose & Jacob, 2003, S. 207). 

Durch das Herausarbeiten von Teilzielen mit hoher Umsetzungswahr-
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scheinlichkeit wird die Möglichkeit erhöht, dass der Einzelne Erfolge er-

zielt, die zu weiterem Handeln in Richtung des Endzieles motivieren. In 

diesem Prozess steigert sich das Selbstvertrauen bzw. die Selbstwirk-

samkeit vor allem in den Verhaltensbereichen, in denen Erfolge im eige-

nen Verhalten erzielt worden sind. Diese bereichsspezifische Selbstwirk-

samkeit erhöht jedoch auch die Wahrscheinlichkeit, dass in verwandten 

Verhaltensbereichen das Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten wächst, 

z.B. ausgehend vom Gesundheitsverhalten zum Umweltverhalten. 

Wenn es gelingt, Teilziele in einer guten Balance aus Anforderungen und 

Fähigkeiten in einem gut strukturierten Handlungsfeld mit direkten Er-

folgsrückmeldungen zu erreichen, stellt sich häufig ein Bewusstseinszu-

stand ein, den Csikszentmihalyi (1975) als Flow bezeichnet hat. Das 

Flow-Erleben ist durch ein Verschmelzen von Handlung und Bewusstsein 

gekennzeichnet, das zu einer als angenehm empfundenen Form der 

Selbstvergessenheit führt. Damit kennzeichnet der Flow eher einen Be-

wusstseinszustand als eine spezifische Emotion. Auf jeden Fall ist der 

Flow-Zustand eng mit der Strategie der Zielerreichung verknüpft, weil er 

nur erreicht werden kann, wenn die zugrundeliegende Tätigkeit auf ein 

Ziel ausgerichtet ist – auch wenn gerade das Endziel der Tätigkeit wäh-

rend der Handlung gar nicht mehr im Bewusstsein präsent ist. So sind 

Flow-Aktivitäten nicht direkt auf den sinnlichen oder ästhetischen Genuss 

ausgerichtet, sondern können in einem gewissen Rahmen auch anstren-

gend oder sogar mit moderaten Schmerzen verbunden sein. Entschei-

dend ist, dass der Handelnde bei der Flow-Aktivität nicht überfordert wird, 

sondern sich seinem Ziel stetig annähern kann, z. B. beim Besteigen ei-

nes Berggipfels oder bei handwerklichen Tätigkeiten. Letztlich steigert 

das Flow-Erlebnis damit die Selbstwirksamkeit, weil im Flow-Zustand Zie-

le in der Regel auf angenehme Weise erreicht werden (Frank 2008, S. 

96), was wiederum die Gefühle der Zufriedenheit und des Stolzes nach 

sich zieht.  

 Selbstwirksamkeit im nachhaltigen Verhalten stärken 

Aus den bisherigen Ausführungen wird ersichtlich, dass es sich bei der 

Selbstwirksamkeit um eine der mächtigsten psychischen Ressourcen 
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handelt, die ein wichtiges Fundament für eine starke Persönlichkeit bildet. 

Als fundierende Ressource gibt die Selbstwirksamkeit jedoch keine inhalt-

liche Richtung der Ziele vor, zu deren Erreichung sie wesentlich beiträgt. 

So weisen gegenwärtig mit Sicherheit viele Menschen hohe Selbstwirk-

samkeitserwartungen auf, ihren individuellen materiellen Wohlstand er-

höhen zu können – und das notfalls auch auf Kosten anderer Personen. 

Die gesellschaftliche Vision des Aufstieges vom Tellerwäscher zum Milli-

onär hat sich nicht nur in der US-amerikanischen Kultur zu einer kollekti-

ven Selbstwirksamkeitserwartung (Bandura, 2000) entwickelt.  

Für spezifische Formen des umweltbezogenen Handelns, wie Energie 

sparen oder die Nutzung öffentlicher Verkehrsmittel, lassen sich Selbst-

wirksamkeitserwartungen über die Vermittlung handlungsbezogenen 

Wissens oder das Schaffen neuer realer Handlungsmöglichkeiten erhö-

hen. Für einen kulturellen Wandel in Richtung auf nachhaltige Lebensstile 

steht die Vermittlung von entsprechenden Selbstwirksamkeitserwartun-

gen in breite Bevölkerungskreise noch aus. Hier bedarf es neben vielen 

Menschen mit einer hohen individuellen Selbstwirksamkeit, was im Kern 

einem psychologischen Empowerment entspricht, auch vieler Menschen, 

die von ihren Möglichkeiten der Einflussnahme auf Prozesse der politi-

schen Entscheidungsfindung überzeugt sind. Daher unterstützt die Förde-

rung der Selbstwirksamkeit letztlich auch ein politisches Empowerment 

(Herriger, 2006, S. 197ff) in Richtung auf Maßnahmen und Initiativen zur 

Förderung eines sozialen und kulturellen Wandels. Eine Steigerung der 

individuellen Selbstwirksamkeit kann jedoch nicht garantieren, dass der 

Einzelne sich auf der sozialen oder kulturellen Ebene engagiert. Ebenso 

bleibt die inhaltliche Ausrichtung des politischen Engagements an dieser 

Stelle noch unbestimmt. Aus diesem Grunde müssen zur Förderung 

nachhaltiger Entwicklung und einer Postwachstumsgesellschaft die indi-

viduellen Selbstwirksamkeitserwartungen über weitere zielbildende psy-

chische Ressourcen eine inhaltliche Ausrichtung erfahren. Auf diese ziel-

bildenden Ressourcen wird im Folgenden ausführlicher eingegangen.  
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2.4 Achtsamkeit  

Achtsamkeit als Prinzip wird durch drei Merkmale charakterisiert: die Ab-

sicht (on purpose), die Aufmerksamkeit (present moment) und die Hal-

tung (nonjudgmentally). Achtsam sein bedeutet hiernach, absichtsvoll und 

nicht wertend die Aufmerksamkeit ganz auf den aktuellen Augenblick zu 

richten. In diesem Verständnis beschreibt die Achtsamkeit sowohl einen 

Prozess (die Praxis der Achtsamkeit) als auch ein Ergebnis (das achtsa-

me Gewahrsein) (Shapiro & Carlson, 2011, S.22).  

"Die historischen Wurzeln des Achtsamkeitsprinzips liegen in den östli-

chen Meditationswegen. Besonders für den Buddhismus mit seinen un-

terschiedlichen Traditionen ist die Entwicklung von Achtsamkeit ein es-

senzielles Prinzip, so dass hier vielfältige Praktiken zur Kultivierung von 

Achtsamkeit entwickelt wurden. Aber Achtsamkeit ist nicht unbedingt an 

einen kulturellen oder religiösen Kontext gebunden. Achtsamkeitslehrer 

betonen immer wieder, dass jeder Mensch unabhängig von seinen kultu-

rellen und religiösen Wurzeln das Potenzial hat, Achtsamkeit zu kultivie-

ren" (Michalak & Heidenreich, 2008, S. 67). Trotz unterschiedlicher histo-

rischer Herkunft weist das Achtsamkeitsprinzip eine große inhaltliche Nä-

he zur humanistischen Perspektive in der westlichen Psychologie auf, 

weil beide Ansätze die Annahme vertreten, dass der Mensch in ihm ange-

legte Entwicklungspotenziale entfalten kann, die sich letztlich positiv auf 

das individuelle subjektive Wohlbefinden und damit auch auf das Zu-

sammenleben der Menschen auswirken.  

Allerdings muss an dieser Stelle, um Missverständnisse mit einem west-

lich geprägten Verständnis von subjektivem Wohlbefinden zu vermeiden, 

kurz auf das Verständnis der östlichen Achtsamkeitstradition eingegan-

gen werden. "Den Kern buddhistischer Auffassungen zum Wohlbefinden 

bildet eine sehr zentrale Unterscheidung zweier unterschiedlicher Quellen 

von Wohlbefinden: Zum einen ist mit diesem Begriff ein affektiver Zustand 

gemeint, der durch angenehme sensorische, ästhetische und intellektuel-

le Stimulation entsteht; zum anderen wird mit diesem Begriff ein Zustand 

beschrieben, der durch psychische Balance und Einsicht in die Natur der 

Realität gekennzeichnet ist (»Sukha«). Ziel ist es dabei nicht, die erste 
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Form des Wohlbefindens zu erlangen, die von äußeren Umständen ab-

hängig ist, sondern Sukha als tiefere Form des Wohlbefindens zu kultivie-

ren. Sukha zu erreichen, gilt im Allgemeinen als schwierig, da es ein dau-

erhaftes und intensives Training der Achtsamkeit voraussetzt (Heiden-

reich, Junghanns-Royack & Michalak, 2007, S.71).  

 Achtsamkeit - Abschalten des inneren Autopiloten 

Das Training der Achtsamkeit erfolgt durch meditations- und körperorien-

tierte Achtsamkeitsübungen, wie Atem- und Sitzmeditationen und Übun-

gen zur Körperwahrnehmung. Die Praxis der Achtsamkeit erfordert ein 

hohes Maß an Disziplin und Ausdauer und zielt nicht direkt auf eine Stei-

gerung des Wohlbefindens im hedonistischen Sinne ab. "Die Achtsam-

keitsmeditation schaut auf die Dinge des Alltags, aber nicht sinnenfreu-

dig, sondern als Wache am Tor der Sinne" (Brenner, 2011, S.99). Die 

Wachsamkeit der Achtsamkeit dient dazu den "Autopilotenmodus" des 

Alltagsbewusstseins so weit wie möglich zu begrenzen, der das Wahr-

nehmen der eigenen Empfindungen und direkten Umgebung zugunsten 

automatisch aktivierten Erinnerungen, Phantasien und sonstigen Ab-

schweifungen verhindert. Das Abschalten des inneren Autopiloten stei-

gert vor allem dann das subjektive Wohlbefinden, wenn automatisierte 

Gedanken negative Inhalte transportieren. 

Der deautomatisierende Effekt der Achtsamkeit wird mittlerweile in vielen 

therapeutischen Anwendungsfeldern erfolgreich eingesetzt. Das erste 

Anwendungsfeld des achtsamkeitsbasierten Ansatzes stellte die Stress-

bewältigung dar, in dem John Kabat-Zinn (1990) mit seinem "mindful ba-

sed stress reduction"-Programm (MBSR) die wesentliche Pionierarbeit 

geleistet hat. Die Wirksamkeit des MBSR-Ansatzes konnte in Metaanaly-

sen mehrfach empirisch bestätigt werden (z. B. Grossman, Niemann, 

Schmidt & Wallach, 2004). Ebenso wird der achtsamkeitsbasierte Thera-

pieansatz erfolgreich zur Behandlung von Depressionen und Ängsten 

(Hofmann, Sawyer, Witt & Oh, 2010) sowie Borderline-Störungen (Kliem, 

Kröger & Kosfelder, 2010) eingesetzt. In diesen Anwendungsfeldern wird 

der zentrale Wirkmechanismus der Achtsamkeit vor allem in der Distan-
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zierung von negativen Gedankenmustern und der damit einhergehende 

Verringerung eines negativen Grübelns über sich selbst gesehen.  

 Erweiterung des Bewusstseins durch Fokussierung auf das unmittelbare 

Erleben und Wohlbefinden 

Eine wichtige Voraussetzung für die erfolgreiche Anwendung achtsam-

keitsbasierter Interventionen ist deren methodisch qualitativ hochwertige 

Umsetzung. Dies wird durch eine hohe Standardisierung der meist in 

Gruppensettings durchgeführten Achtsamkeitstrainings und durch ent-

sprechend geschulte TherapeutInnen mit einer mehrjährigen eigenen Er-

fahrung in der Praxis von Achtsamkeitsübungen sichergestellt (Heiden-

reich & Michalak, 2008, S. 561).  

Das Achtsamkeitsprinzip wurde jedoch nicht zu psychotherapeutischen 

Zwecken entwickelt, sondern wird dort allenfalls erfolgreich angewendet. 

Stattdessen richtet sich die Achtsamkeit vor allem auf das lebendige Er-

fahren des Hier-und-Jetzt im Alltag und erweist sich damit auch als fun-

damentale psychische Ressource für nicht-klinische Zielgruppen. So 

kommt die stressreduzierende bzw. stresspräventive Wirkung der Acht-

samkeitspraxis praktisch Personengruppen mit hohen Anforderungen und 

Belastungen im Beruf und Privatleben zugute, z.B. auch BeraterInnen 

und PsychotherapeutInnen (Zarbock, Ammann & Ringer, 2012) und trägt 

auf direkte Weise zu einer Steigerung des subjektiven Wohlbefindens bei. 

Weiterhin kann die Achtsamkeitspraxis auch einen längerfristigen Verän-

derungsprozess bei Personen einleiten, der über eine Verbesserung der 

momentanen Befindlichkeit hinausgeht. So konnten Veränderungen in 

der Motivation von Meditierenden beobachtet werden, die am Anfang  

eher an Aspekten der Selbstregulation und Selbsterforschung orientiert 

waren und sich dann in die Richtungen von Selbst-Befreiung und selbst-

losem Einsatz entwickelten (Shapiro & Carlson, 2011, S. 29).  

 Achtsamkeit öffnet den Blick für nicht selbstbezogene Werte 

Shapiro und Carlson fassen ihre unter anderem in Studien an Krebspati-

enten gewonnenen Einsichten so zusammen, dass die Achtsamkeitspra-

xis dabei hilft, "a) unbewusste und vorbewusste Werte ins Gewahrsein zu 
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bringen und b) zu entscheiden, ob es wirklich die Werte sind, die sie er-

strebenswert finden, das heißt: Sind sie heilsam oder beruhen sie ledig-

lich auf biologischen Reaktionen oder kulturellen Konditionierungen? c) 

heilsame und sinnvolle Werte zu entwickeln und unheilsame zu verrin-

gern" (a.a.O. S. 30). In dieser Beschreibung kommt die letztlich paradoxe 

Wirksamkeit der Achtsamkeit zum Ausdruck: Über den Fokus auf das 

unmittelbare Erleben und Wohlbefinden erweitert die Achtsamkeit das 

Bewusstsein für Sinnfragen. Damit erweitert sich das Bewusstsein – be-

gleitet durch ein gesteigertes Mitgefühl – über das subjektive Wohlbefin-

den der eigenen Person hinaus zum Wohlergehen anderer Personen 

bzw. noch umfassenderen transzendentalen Zusammenhängen. In die-

sem Verständnis wird auch deutlich, warum die Achtsamkeit eine zielbil-

dende Ressource für eine Postwachstumsgesellschaft ist. Die Achtsam-

keitspraxis befreit von den stressinduzierenden Denkmustern des Alltags 

und macht den Blick für die Bedürfnisse und Werte frei, die der jeweiligen 

Person wirklich wichtig sind.  

In einer Studie mit praktizierenden Buddhisten zeigte sich, dass die Acht-

samkeit ein wichtiger Prädiktor für ein "ruhiges" (quiet) – also nicht so 

stark auf sich selbst bezogenes – Ego darstellt, was wiederum mit einem 

besseren selbstberichteten Gesundheitszustand zusammenhängt (Way-

ment & Wiist, 2011). Weiterhin wurde der Zusammenhang von Achtsam-

keit, der Diskrepanz zwischen dem erwünschten und tatsächlichen finan-

ziellen Status und dem subjektiven Wohlbefinden untersucht (Brown, 

Kasser, Ryan, Linley & Orzech, 2009). Hierbei verdeutlichte eine Stich-

probe mit 69 meditierenden Personen, dass Achtsamkeit eine geeignete 

Intervention darstellt, um bei Personen die Überzeugung zu stärken, "ma-

teriell genug zu haben". Dieser Einfluss der Achtsamkeit ergab sich in der 

Studie von Brown und Kollegen unabhängig davon, wie hoch das Ein-

kommen der untersuchten Personen in der Stichprobe war, wobei sich 

natürlich keiner der Probanden in einer materiellen Notlage befand. Die 

letztgenannte Studie belegt bereits auf empirische Weise das Potenzial, 

dass der Achtsamkeit als zielbildende psychische Ressource für das sub-

jektive Wohlbefinden in Postwachstumsgesellschaften zugeschrieben 

werden kann: Die Achtsamkeit begrenzt das Streben nach immer mehr 
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materiellem Besitz und öffnet den Blick für andere, nicht selbstbezogene 

Werte. Weiterhin sensibilisiert die Achtsamkeit für Sinnfragen und bereitet 

damit die Aktivierung einer weiteren zielbildenden psychischen Ressour-

ce vor – der Sinngebung.  

2.5 Sinngebung  

Folgt man der von Friedrich Nietzsche in der Götzen-Dämmerung formu-

lierten Aussage "Hat man sein warum? des Lebens, so verträgt man sich 

fast mit jedem wie?" (Nietzsche, 1984), so handelt es sich bei Sinnzu-

schreibungen um eine der wirkmächtigsten psychischen Ressourcen des 

Menschen. Viktor Frankl stellt Sinnerfahrungen in den Mittelpunkt seiner 

therapeutischen Arbeit und hat daraus seinen Ansatz der Logotherapie 

bzw. Existenzanalyse entwickelt (Frankl, 1982). In der Gesundheitsfor-

schung wurde der positive Einfluss eines Kohärenzgefühls auf die Ge-

sundheit beschrieben, wovon sich ein Teilaspekt (sense of meaningful-

ness) explizit auf Sinnzusammenhänge bezieht (Antonovsky, 1987). Mitt-

lerweile weisen auch empirische Studien aus der Positiven Psychologie 

auf wechselseitige Zusammenhänge zwischen Sinnerleben und subjekti-

vem Wohlbefinden hin. So fördern auf der einen Seite positive Emotionen 

das Sinnerleben (King, Hicks, Krull, & Del Gaiso, 2006). Auf der anderen 

Seite steigert ein positives Sinnerleben (meaningfulness) das subjektive 

Wohlbefinden. Das Erleben von Sinnzweifeln (crisis of meaning) verrin-

gert hingegen das subjektive Wohlbefinden und erhöht die Wahrschein-

lichkeit des Erlebens von negativen Emotionen (Schnell, 2009). 

Eine Definition des komplexen Phänomens Sinn aus psychologischer 

Perspektive liefert Tausch (2008, S.100) als "Bedeutung oder Bewertung, 

die wir bei einer Tätigkeit, einem Geschehen oder einem Ereignis wahr-

nehmen oder erleben, die wir herstellen oder dem Geschehen/der Tätig-

keit geben. Meist ist die Bedeutung/Bewertung förderlich, positiv, beja-

hend, akzeptierend für den jeweiligen Menschen, verbunden mit einem 

charakteristischen, meist positiven Gefühl. Eine Sinnerfahrung besteht al-

so aus einer Kognition (Bewertung) und einem dazugehörigen Gefühl". 

Weiter verweist Tausch darauf, dass Sinn aus vielen unterschiedlichen 

Quellen geschöpft und sowohl kurzfristig als auch über langfristige Zeit-
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räume erfahren werden kann. Damit weisen Sinnerfahrungen keineswegs 

immer einen Bezug zu einem übergreifenden Sinn des Lebens auf, son-

dern können durchaus aus alltäglichen Erfahrungen resultieren. Wichtig 

ist an dieser Stelle jedoch, Sinnerfahrungen von körperlich-sinnlichen 

Genusserfahrungen abzugrenzen. So erzeugen körperlich-sinnliche Ge-

nusserfahrungen zwar ein positives Gefühl, erlauben jedoch keine kogni-

tive Bewertung, die auf einen größeren und kohärenten Zusammenhang 

verweist.  

 Sinnzusammenhänge durch das Hinterfragen eigener Werte und  

Lebensziele individuell herstellen 

Weiterhin wird in der vertretenen Konzeption der Sinngebung als psychi-

sche Ressource das aktive Element der Sinngebung betont. Das Geben 

bzw. Konstruieren eines Sinns verweist auf einen Prozess, in dem der 

Einzelne seinen Sinn individuell herstellen muss. Hierzu kann auf unter-

schiedliche Angebote der kulturellen und religiösen Tradition zurückge-

griffen werden. Aber Auswahl und Anpassung oder Neukombination von 

Sinnzusammenhängen müssen dann immer auf individuelle und aktive 

Weise erfolgen. Auch die von Frankl vertretene Auffassung "Sinn kann 

nicht gegeben, sondern muss gefunden werden" (Frankl, 2006. S. 155), 

ist mit der hier vertretenen Auffassung kompatibel, weil in ihr immer noch 

die Notwendigkeit einer aktiven Sinnsuche zum Ausdruck kommt. In bio-

graphischen Umbruchsituationen, wie der Geburt eines Kindes oder dem 

Austritt aus dem Berufsleben, wird besonders ersichtlich, ob eine Person 

die Sinngebung für sich als psychische Ressource bereits erschlossen 

hat und über Reflexionsstrategien zur Herstellung von Sinnzusammen-

hängen verfügt, oder ob sie dies erst aus der neuen herausfordernden Si-

tuation heraus entwickeln muss. Der Prozess der Sinngebung ist dabei 

jederzeit auch ohne Konfrontation mit kritischen Lebensereignissen durch 

selbst gewählte Reflexionsprozesse möglich. Hier wurde bereits im Zu-

sammenhang mit den beiden Ressourcen der Selbstakzeptanz und der 

Achtsamkeit ausgeführt, wie durch das Infragestellen eigener Werte und 

Glaubenssätze die gegebenenfalls notwendige Neubewertung eigener 

Lebensziele in Gang gesetzt werden kann. 
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Die Förderung von Sinnerfahrungen ist im Vergleich zur Aktivierung der 

bisher vorgestellten Ressourcen weniger systematisierbar und standardi-

sierbar. Im Zentrum stehen hier das Bewusstmachen von Sinnerfahrun-

gen und das Initiieren von Reflexionsprozessen hinsichtlich eigener Wer-

te und Lebensziele. In diesem Zusammenhang kommt narrativen Verfah-

ren eine besondere Bedeutung zu, anhand derer eine sinnhafte Rekon-

struktion der eigenen Lebensgeschichte angestrebt wird (Kaimer, 2008). 

Durch das Erarbeiten einer biographischen Textur kann bei Personen, die 

ihr Leben bisher als eine Aneinanderreihung von zufälligen Ereignissen 

aufgefasst haben, ein Gefühl der kognitiven Kontrolle und damit einher-

gehend das subjektive Wohlbefinden gesteigert werden.  

 Transzendente oder sozial ausgerichtete Werte erleichtern Überwindung 

individualistisch-materialistischer Lebensführung 

In dem bisher vorgestellten Verständnis muss der Prozess der Sinnge-

bung inhaltlich offen gestaltet werden, d.h. es werden keine Versuche un-

ternommen, ein spezifisches Sinnsystem zu vermitteln, weil sonst der 

Verdacht einer weltanschaulichen Vereinnahmung entsteht. Trotzdem er-

höht sich die Wahrscheinlichkeit, dass bei Sinngebungsprozessen ent-

weder transzendente oder sozial ausgerichtete Werte entdeckt bzw. ge-

stärkt werden, die einem individualistischen Materialismus entgegenste-

hen, der den modernen Konsumgesellschaften meist in einer individuell 

unreflektierten Form zu Grunde liegt. Prinzipiell wäre auch im Prozess der 

Sinngebung die reflexive Bestätigung einer individualistisch-materia-

listischen Lebensführung möglich, was dann natürlich den Übergang in 

eine nachhaltige Lebensweise deutlich erschweren würde. Es ist aber re-

lativ schwierig, in einem reflektierten Denkmodus dauerhaft Sinnbezüge 

auf der alleinigen Grundlage eines individualistischen Materialismus ab-

zuleiten. Das lehrt nicht nur die philosophisch-ethische Reflexion über 

das gute Leben, sondern wird auch durch die empirischen Ergebnisse der 

Positive Psychologie bestätigt. Hier wird vor allem der Pflege von sozia-

len Beziehungen eine besonders hohe Bedeutung zugemessen, was 

letztlich einer dauerhaft individualistisch ausgerichteten Lebensführung 

widerspricht. Die Pflege sozialer Beziehungen und das hiermit verbunde-



 

 35 

 

ne Gefühl der sozialen Zugehörigkeit erfordern soziale Interaktionen, die 

auf gesellschaftlich geteilten Werten und Überzeugungen basieren und 

damit mehr umfassen als die optimierte wechselseitige Koordination von 

Einzelinteressen. Spätestens an dieser Stelle muss bei der Auseinander-

setzung mit psychischen Ressourcen für nachhaltige Lebensstile die  

Ebene des individuellen Verhaltens verlassen und die Ebene des kollekti-

ven Handelns beschritten werden. Hiermit geraten auch die unterschiedli-

chen Formen von Solidarität bzw. des solidarischen Handelns in den 

Blick.  

2.6 Solidarität  

In dem hier vertretenen Verständnis umfasst die Solidarität als psychi-

sche Ressource zwei Teilaspekte des kollektiven Handelns: zum einen 

die Übernahme einer Verantwortung für das Wohlergehen anderer Men-

schen und zum anderen die Überzeugung, dass man als Handelnder in 

der Interaktion mit anderen gleichsinnig Handelnden auch tatsächlich ei-

ne Steigerung des Wohlbefindens bewirken kann. Formelhaft ausge-

drückt kann Solidarität hiernach auch als eine Kombination aus sozialer 

Verantwortung und positiven Selbstwirksamkeitsüberzeugungen in Rich-

tung auf ein kollektives Handeln aufgefasst werden. Das hier vertretene 

Verständnis deckt sich weitgehend mit einer Definition von Bierhoff und 

Fetchenhauer, in der Solidarität als "ein emotional getöntes Handlungs-

muster, dessen Motivation altruistisch ist und dem die Idee der sozialen 

Gerechtigkeit zugrundeliegt, der sich die handelnden Personen verpflich-

tet fühlen" (Bierhoff, 2008, S. 186) definiert wird. Auch in dieser Definition 

sind sowohl normative Aspekte (soziale Gerechtigkeit, altruistisch) mit 

Bezügen zur sozialen Verantwortung als auch ein Verhaltensbezug 

(Handlungsmuster) im Sinne eines Empowerments enthalten. Dabei wei-

sen die beiden Konzepte der sozialen Verantwortung und des Empower-

ments inhaltliche Querbezüge zu anderen psychischen Ressourcen der 

Genuss-Ziel-Sinn-Theorie des subjektiven Wohlbefindens auf. So kann 

die soziale Verantwortung aus individuellen Sinngebungen resultieren, in 

der nicht nur das eigene Wohlergehen, sondern auch das Wohlergehen 

anderer Menschen als handlungsleitende Maxime mit berücksichtigt wird. 

Ebenso stellt die Selbstwirksamkeit eine wesentliche psychische Res-
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source dar, um die Beteiligung des Einzelnen an kollektiven Meinungsbil-

dungs- und Entscheidungsprozessen zu unterstützen. Trotzdem resultiert 

aus einer Aktivierung der beiden Ressourcen Sinngebung und Selbst-

wirksamkeit nicht automatisch ein solidarisches Handeln. So kann die 

Kombination einer elaborierten Sinngebung bei einer selbstwirksamen 

Person ebenso zu einer kontemplativen Grundhaltung führen, die trans-

zendentale Erfahrungen anstrebt und damit einen Rückzug aus sozialen 

Aktivitäten einleiten kann. Die Aktivierung der Solidarität kann jedoch als 

zusätzliche psychische Ressource die Ausrichtung des Handelns auf an-

dere Personen sicherstellen. Damit kommt der Solidarität eine essenzielle 

Bedeutung für einen kulturellen Wandel in Richtung auf nachhaltige Le-

bensstile zu, der sich nicht allein auf der Grundlage von individuellen Re-

flexionsprozessen vollziehen kann. 

 Solidarität fördert ein nicht am materiellen Wohlstand orientiertes  

Wohlbefinden 

In der bereits angeführten Definition von Bierhoff und Fetschenhauer wird 

Solidarität als ein emotional getöntes Handlungsmuster beschrieben. Zu 

ergänzen ist hier, dass die Erfahrung des solidarischen Handelns beim 

Einzelnen vor allem das positive Gefühl der Zugehörigkeit hervorruft, das 

wiederum eng mit den positiv gefärbten Emotionen der Sicherheit und 

des Vertrauens verbunden ist. Diese Aktivierung von positiven Emotionen 

sichert den Status der Solidarität als psychische Ressource, die ein nicht 

am materiellen Wohlstand orientiertes subjektives Wohlbefinden fördern 

kann.  

Das Erzeugen positiver Emotionen stellt jedoch nicht den Hauptzweck 

des solidarischen Handelns dar. Solidarisches Handeln dient vor allem 

der Erreichung von Zielen, die entweder aus gemeinsamen, aber auch 

aus unterschiedlichen Interessen resultieren können (Bierhoff, 2008). Die 

Solidarität aus gemeinsamen Interessen entspricht dabei weitgehend 

dem umgangssprachlichen Verständnis der Solidarität. Hier versuchen 

die Handelnden, in ihrer Interaktion auf weitgehend rationale Weise ge-

meinsam Ziele zu verfolgen. In der mikroökonomischen Theorie wird die-

se Form des solidarischen Handelns auch als kooperatives Verhalten be-
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zeichnet (Axelrod & Hamilton, 1981) und schwerpunktmäßig aus spiel-

theoretischer Perspektive untersucht. Über die Axiome begrenzter Res-

sourcen und eingeschränkter Kommunikationsmöglichkeiten werden in 

spieltheoretischen Ansätzen in erster Linie Problemszenarien analysiert, 

wie das Gefangenen-Dilemma oder ökologisch-soziale Dilemmata, in de-

nen die Schwierigkeiten interaktiver Kooperationsprozesse sichtbar wer-

den. Es existieren jedoch ausreichend historische Beispiele, aus denen 

im Sinne einer ressourcenorientierten Perspektive die Potenziale des soli-

darischen Handelns sichtbar werden, wie aus der Arbeiterbewegung oder 

die Anti-Globalisierungs-Bewegung. Eng verbunden mit dieser Form der 

Solidarität ist auch der Begriff des Empowerments (Lenz, 2011). Folgt 

man der Unterscheidung von Herriger (2006) in ein psychologisches und 

ein politisches Empowerment, so deckt sich die Solidarität aus gemein-

samen Interessen inhaltlich weitgehend mit dem politischen Empower-

ment. So betonen beide Konzepte zum einen die Notwendigkeit der Über-

nahme einer persönlichen sozialen Verantwortung, die es gilt in kollektive 

Aktionen zu überführen. Zum anderen erfordert die Umsetzung einer so-

zialen Verantwortung in tatsächliches Verhalten hohe Selbstwirksamkeits-

erwartungen hinsichtlich der Gestaltbarkeit von politischen Strukturen 

(Herriger, 2006, S. 204).  

Allerdings umfasst die Ressource Solidarität noch weitere Facetten als 

politisches Empowerment. Ein weiterer wichtiger Teilaspekt resultiert aus 

einer Solidarität aus unterschiedlichen Interessen, die weniger an eigen-

nützig-rationalen Zielen als an prosozialen und altruistischen Werten aus-

gerichtet ist. Hierbei zeichnen sich Geber und Empfänger von sozialer 

Unterstützung durch unterschiedliche Interessen aus, so z. B. beim eh-

renamtlichen Engagement und beim Hilfeverhalten. Das Hauptziel des 

Hilfegebers besteht in der Steigerung des Wohlbefindens beim Hilfeemp-

fänger. Wenn hierdurch auch beim Gebenden positive Emotionen hervor-

gerufen werden, ist dies nicht ungewöhnlich, sondern eher die Regel und 

stellt einen durchaus angenehmen Nebeneffekt dar. Für den Hilfeemp-

fänger steht hingegen die Verbesserung des eigenen Wohlbefindens im 

Zentrum der solidarischen Interaktion mit dem Hilfegeber. Die Solidarität 

aus unterschiedlichen Interessen ist damit stärker an prosozialen Werten 
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ausgerichtet als die Solidarität aus gemeinsamen Interessen. Damit die 

Solidarität aus unterschiedlichen Interessen eine verhaltenswirksame Mo-

tivation erreichen kann, müssen weitere Voraussetzungen erfüllt sein, wie 

das Vorhandensein eines Gefühls der persönlichen moralischen Ver-

pflichtung und von Kompetenzüberzeugungen helfen zu können 

(Schwartz, 1977). 

 Solidarität in Organisationen kultivieren 

Dass Solidarität in der hier vertretenen Konzeption mit der besonderen 

Akzentuierung auf sozialer Verantwortung und politischem Empowerment 

eine notwendige Voraussetzung für einen kulturellen Wandel in Richtung 

auf nachhaltige Lebensstile darstellt, müsste in sich evident sein. Hieran 

schließt sich jedoch die Frage an, wie eine derartige Solidarität gezielt ge-

fördert werden kann. Als methodischer Unterschied fällt bei der Solidarität 

im Vergleich zu den anderen fünf bisher vorgestellten Ressourcen ins 

Auge, dass diese nicht allein auf der Grundlage individueller Reflexions-

prozesse gefördert werden kann. Die Hinwendung zur Solidarität und 

damit gleichzeitig die Abkehr von einer individualistischen Haltung müs-

sen nicht nur auf einer kognitiven Ebene nachvollzogen, sondern ebenso 

in der konkreten Interaktion mit anderen Menschen auf Gruppenebene 

oder in Organisationen eingeübt werden, z. B. in der Arbeit mit Kindern in 

der Erlebnis- oder Theaterpädagogik oder im Rahmen der Förderung ei-

ner corporate identity in Unternehmen. Jedoch nicht nur die Solidarität, 

sondern auch die anderen fünf psychischen Ressourcen für nachhaltige 

Lebensstile lassen sich gezielt in sozialen Settings fördern, auf die im 

nachfolgenden Kapitel 3 ausführlicher eingegangen wird.  
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3. Strategien zur Förderung psychischer Ressourcen für nachhaltige 

Lebensstile  

Maßnahmen zur Stärkung der psychischen Ressourcen Genussfähigkeit, 

Selbstakzeptanz, Selbstwirksamkeit, Achtsamkeit, Sinngebung und Soli-

darität zielen auf Veränderungen in der individuellen Informationsverar-

beitung und -bewertung ab, die eine Steigerung der Attraktivität von im-

materiellen Zufriedenheitsquellen bewirken sollen. Diese Maßnahmen 

können zum einen direkt an einzelne Personen adressiert werden, wie in 

Beratungs- und Coachingprozessen. Oder sie richten sich in unterschied-

lichen organisatorischen oder institutionellen Settings an Gruppen von 

Personen, wie in Schulen oder Unternehmen. Allen Maßnahmen ist dabei 

gemeinsam, dass sie durch kommunikative Prozesse begleitet werden 

müssen und keinesfalls durch technologische Anwendungen oder phar-

makologische Medikamentierungen ersetzt werden können. Eine Beson-

derheit im Ensemble der sechs psychischen Ressourcen stellt die Solida-

rität dar, die neben den Möglichkeiten zur interpersonalen Kommunikation 

auch einen Raum für interaktives Handeln erfordert. Denn erst durch die 

Bezugnahme des eigenen Handelns auf die Handlungen anderer Perso-

nen kann zwischenmenschliches Vertrauen entstehen, das als wesentli-

che Grundlage für das solidarische Handeln anzusehen ist.  

Im Folgenden wird für mehrere Anwendungsfelder beschrieben, wie sich 

Veränderungen von individuellen Einstellungs- und Verhaltensmustern  

initiieren lassen. Tabelle 2 fasst zusammen, welche psychischen Res-

sourcen in welchen Anwendungsfeldern zur Förderung nachhaltiger Le-

bensstile gestärkt werden können. 
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Tabelle 2: Anwendungsfelder zur Förderung der psych ischen  
Ressourcen für nachhaltige Lebensstile  

Anwendungsfeld Psychische Ressourcen 

Gesundheitsförderung Genussfähigkeit 
Selbstakzeptanz 
Achtsamkeit 

Coaching Sinngebung 
Selbstwirksamkeit 
Achtsamkeit 
Genussfähigkeit 

Schulen Selbstwirksamkeit 
Solidariät 
Sinngebung 

Unternehmen & Non-Profit- 
Organisationen  

Selbstwirksamkeit  
Solidarität 
Sinngebung 

Gemeinwesen Selbstwirksamkeit 
Solidarität 

 

3.1 Individuelle Ebene  

Maßnahmen, die sich direkt an die einzelnen Personen richten, sind am 

häufigsten in der Gesundheitsförderung und in biographischen Umbruch-

situationen anzutreffen. Beides erfordert eine selbstreflexive Auseinan-

dersetzung mit den eigenen Überzeugungs- und Verhaltensmustern, die 

durch Beratungs- und Coachingprozesse unterstützt werden können.  

3.1.1 Gesundheitsförderung 

Aus individueller Perspektive kann die Beschäftigung mit der eigenen 

Gesundheit aus zwei Motiven heraus erfolgen. Zum einen als Reaktion 

auf bereits eingetretene gesundheitliche Beeinträchtigungen und zum an-

deren, damit Erkrankungen erst gar nicht auftreten. Drei der identifizierten 

psychischen Ressourcen zur Unterstützung einer nachhaltigen Entwick-

lung weisen einen expliziten Bezug zum Bereich der Gesundheitsförde-

rung auf. So stellt die Förderung der Genussfähigkeit einen festen Be-
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standteil von Stressbewältigungsprogrammen dar, die letztlich auf eine 

verbesserte Selbstfürsorge abzielen. Die Steigerung der Selbstakzeptanz 

dient der Erhöhung eines niedrigen Selbstwertes und kann damit die ne-

gativen Begleiterscheinungen von vielen psychischen Erkrankungen ab-

mildern, die in der Regel mit einer Verringerung des Selbstwertgefühles 

einhergehen. Am Offensichtlichsten tritt der Bezug zur Gesundheitsförde-

rung bei der psychischen Ressource der Achtsamkeit zutage. Deren För-

derung steht explizit im Zentrum von Stresspräventionsprogrammen (Ka-

bat-Zinn, 1990), Therapieverfahren zur Behandlung von Depressionen 

(Segal, Williams & Teasdale, 2008) und Borderline-Störungen (Linehan, 

1996). Weiterhin stärkt die psychische Ressource der Sinngebung durch 

ihren positiven Einfluss auf das Ausbilden eines gesundheitsbezogenen 

Kohärenzgefühls ("sense of coherence" nach Antonovsky, 1987) die Wi-

derstandskräfte gegenüber psychischen und physischen Erkrankungen.  

 Erhöhung des Wohlbefindens breiter Bevölkerungsschichten durch  

Gesundheitsförderung 

Der Vorteil von Maßnahmen zur Gesundheitsförderung gegenüber thera-

peutischen Verfahren besteht darin, dass sich diese auch an vergleichs-

weise große Bevölkerungsgruppen richten, die nicht durch Krankheits-

symptome belastet werden. Hierdurch erhöht sich in diesen nicht-

klinischen Personengruppen die Wahrscheinlichkeit, dass durch die Akti-

vierung von psychischen Ressourcen nicht nur ein krankheitsbedingter 

Leidensdruck verringert, sondern tatsächlich Veränderungen in alltagsre-

levanten Einstellungs- und Verhaltensmustern erreicht werden. Einem 

ressourcenorientierten Gesundheitsmodell folgend können Maßnahmen 

der Gesundheitsförderung dabei nicht nur dazu dienen, physische und 

psychische Krankheiten zu vermeiden, sondern darüber hinaus auch den 

eigenen Gesundheitsstatus auf einem so hohen Niveau zu stabilisieren, 

dass hierdurch ein hohes subjektives Wohlbefinden dauerhaft gesichert 

werden kann (Snyder, Lopez, & Teramoto Pedrotti, 2011, S. 368ff).  

Die weitverbreiteten Wünsche sich gesünder zu ernähren, häufiger zu 

bewegen oder mehr Ruhe zu gönnen, stellen für viele Menschen wichtige 

motivationale Startpunkte dar, sich aktiv um ihre eigene Gesundheit zu 
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kümmern. Ebenso können kritische Lebensereignisse, wie der Verlust ei-

ner nahestehenden Person oder biographische Übergänge, wie der 

Wechsel in den beruflichen Ruhestand, den Anstoß geben, sich stärker 

um die eigene Person und damit auch um die eigene Gesundheit zu sor-

gen. Zu diesen Zeitpunkten ("windows of change") ist dann bei den Be-

troffenen eine erhöhte Offenheit gegenüber Maßnahmen zur Förderung 

der vier psychischen Ressourcen Genussfähigkeit, Selbstakzeptanz, 

Achtsamkeit und Sinngebung zu erwarten. 

Aus der Perspektive der Stärkung von immateriellen Zufriedenheitsquel-

len stellt die Förderung der individuellen Gesundheit eine der wichtigsten 

Zielgrößen dar (z. B. Arbeitsgruppe Zufriedenheit, 2010, S. 11). Gesund-

heitsverhalten muss dabei allerdings nicht zwangsläufig mit nachhaltigen 

Einstellungs- und Verhaltensmustern verknüpft sein. So kann die Delega-

tion der Verantwortung für die eigene Gesundheit an Gesundheitsexper-

ten und -dienstleiter unterschiedlichster Couleur eine neue Form von 

Konsumverhalten hervorbringen. Eine Förderung der drei aufgeführten 

psychischen Ressourcen Genussfähigkeit, Selbstakzeptanz und Acht-

samkeit führt jedoch beim Einzelnen in der Regel dazu, die eigenen An-

teile am Gesundheitsverhalten zu erkennen und hierfür auch die individu-

elle Verantwortung zu übernehmen. Ob diese Motivation dauerhaft in Ge-

sundheitsverhalten umgesetzt werden kann, hängt dann neben der Moti-

vationsstärke auch von vielen situativen Rahmenbedingungen ab.  

3.1.2 Coaching 

Coaching lässt sich als "eine intensive und systematische Förderung er-

gebnisorientierter Problem- und Selbstreflexion sowie Beratung von Per-

sonen oder Gruppen zur Verbesserung der Erreichung selbstkongruenter 

Ziele oder zur bewussten Selbstveränderung und Selbstentwicklung" 

(Greif, 2008, S. 59) definieren. Coaching stellt damit eine spezifische 

Form psychosozialer Beratung dar, die nicht auf die Behandlung psychi-

scher Störungen abzielt, sondern auf die persönliche Weiterentwicklung 

der zu coachenden Person. In der Regel verfügen die zu coachenden 

Personen bereits über unterschiedliche Ressourcen und Kompetenzen 

und bewegen sich damit auf einem anderen Funktionsniveau als Perso-
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nen mit psychischen Erkrankungen, die ihren Alltag in der Regel nur ein-

geschränkt bewältigen können. Die Methode des Coachings als ein spe-

zifisches Beratungsangebot ist stark an den beruflichen Kontext gebun-

den, beschränkt sich aber nicht darauf. So sind Fragen der beruflichen 

Weiterentwicklung in den meisten Fällen mit Fragen der persönlichen Le-

bensziele und Alltagsgestaltung verknüpft. Typische Aufgabenbereiche 

von Coachingprozessen sind der Aufbau von Kompetenzen, die Work-

Life-Balance, die Sinngebung für das eigene Leben und die Umsetzung 

eigener Ziele und Projekte (Biswas-Diener, 2010, S. 148). Die Probleme 

können hier auf der Ebene von individuellen Kompetenzen, Schemata, 

Motiven und auf der sozialen Interaktionsebene verortet sein (Collatz & 

Sachse, 2011, S. 15). 

 Coaching kann als ergebnisoffener Prozess freiwillige,  

eigenverantwortliche Veränderungsprozesse einleiten 

Die besondere Bedeutung des Coachings für die Unterstützung eines kul-

turellen Wandels in Richtung nachhaltiger Lebensstile resultiert nicht zu-

letzt aus den hierbei anvisierten Zielgruppen. In der Regel lassen sich 

Personen coachen, die sich eigenverantwortlich im beruflichen Kontext 

weiterentwickeln wollen. Dies betrifft vor allem Personen, die in Unter-

nehmen, in der Politik sowie in der öffentlichen Administration Führungs-

positionen innehaben bzw. anstreben. In diesem Kontext wird die Inan-

spruchnahme eines Coachings weniger als Ausdruck einer Störung oder 

Schwäche stigmatisiert, weil immer offensichtlicher wird, dass bei der zu-

nehmenden Komplexität des beruflichen und privaten Lebensalltags 

kaum jemand auf sich alleine gestellt kompetente Entscheidungen treffen 

kann.  

Durch den beruflichen Kontext sind Coachingprozesse auf der einen Sei-

te häufig durch Effizienzansprüche bestimmt, die auf ein Weiter, Höher 

und Schneller abzielen, was durchaus in Widerspruch zu einer nachhalti-

gen Lebensführung stehen kann. Auf der anderen Seite werden durch ein 

Coaching auch selbstreflexive Prozesse angestoßen, in denen eigene 

Lebensziele und -perspektiven hinterfragt werden können, ohne in die 

Gefahr pathologisierender Selbstinterpretationen zu geraten. Weiterhin 
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richtet sich Coaching im Sinne einer Leistungsoptimierung nicht nur an 

Führungskräfte in Wirtschaftsunternehmen oder öffentlichen Institutionen, 

sondern auch an Beschäftige in helfenden Berufen, wie z. B. ÄrztInnen, 

TherapeutInnen oder SozialarbeiterInnen. Diese stellen – ebenso wie die 

Führungsebene in Unternehmen und Institutionen – wichtige Multiplikato-

ren für einen kulturellen Wandel dar, weil sie mit vielen Menschen inter-

agieren und diese durch ihr Wissen und ihre persönliche Haltung als Vor-

bild beeinflussen können.  

In Bezug auf den hier entwickelten Ansatz zur Förderung einer nachhalti-

gen Entwicklung können im Coaching vor allem die vier psychischen 

Ressourcen der Sinngebung, Selbstwirksamkeit, Achtsamkeit und Ge-

nussfähigkeit aktiviert und gestärkt werden. Hier ist von zentraler Wichtig-

keit, dass die Orientierung an immateriellen Zufriedenheitsquellen oder 

ein nachhaltiges Verhalten weder als explizites oder noch als implizites 

Ziel des Coachings betrachtet werden. Coachingprozesse müssen inhalt-

lich so weit wie möglich ergebnisoffen gehalten werden und sollten keine 

spezifischen Werthaltungen oder Weltanschauungen vermitteln. Durch 

die Förderung der psychischen Ressourcen der Genussfähigkeit, Selbst-

wirksamkeit, Achtsamkeit und Sinngebung ist im Coaching allerdings da-

mit zu rechnen, dass immaterielle Zufriedenheitsquellen in den Blick ge-

raten, die bisher weniger kultiviert worden sind. So gibt es nur wenige Re-

flexionsräume im Erwachsenenalter, in denen unabhängig vom Leidens-

druck individuelle Werthaltungen thematisiert und verändert bzw. gestärkt 

werden können. Die Stärken des Coachingansatzes sind dann vor allem 

darin zu sehen, freiwillige und eigenverantwortliche Veränderungsprozes-

se einzuleiten, die insbesondere Personen erreichen, die im Sinne der 

sozialen Diffusionstheorie von Rogers (2003) als innovative Multiplikato-

ren ("change agents") einen kulturellen Wandel anstoßen und unterstüt-

zen können.  

3.2 Organisationale Ebene  

In den Anwendungsfeldern der Psychologie, wie der Umweltpsychologie 

oder der Arbeits- und Organisationspsychologie, werden bei der Initiie-

rung von Veränderungsprozessen die Kontexte des individuellen Han-
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delns ausführlich mit in die Planungen einbezogen. Auch die Positive 

Psychologie proklamiert für sich den Anspruch, nicht nur psychische Va-

riablen wie Emotionen und Charaktermerkmale verändern zu wollen, 

sondern auch Institutionen menschenfreundlicher zu gestalten (Seligman, 

2002, S.XI). So werden in Sammelbänden und Lehrbüchern der Positiven 

Psychologie immer auch deren gesellschaftliche Anwendungsfelder the-

matisiert, wie Bildung, Arbeit sowie die Gestaltung von Organisationen, 

Institutionen und des Gemeinwesens (z. B. Lopez & Snyder, 2009; Do-

naldson, Csikszentmihalyi & Nakamura, 2011; Snyder, Lopez & Teramoto 

Pedrotti, 2011). Als Organisationen bzw. Institutionen wird im Folgenden 

zwischen Schulen, Hochschulen, Unternehmen und Non-Profit-Organisa-

tionen differenziert, die sich jeweils durch eigenständige Organisations-

ziele und -merkmale auszeichnen.  

3.2.1 Schule 

Die Schule wird von den meisten Menschen nicht als ein Ort des Wohlbe-

findens erfahren, sondern weitaus häufiger mit den Gefühlen Angst oder 

Langeweile assoziiert. Die Aufnahme von glücksbezogenen Lehrinhalten 

in den Lehrplan wird daher nicht ausreichen, um das subjektive Wohlbe-

finden von SchülerInnen zu erhöhen, wenn nicht gleichzeitig Veränderun-

gen in der Organisation des Schulalltages vorgenommen werden, die sich 

an den Einsichten einer ressourcenorientierten Pädagogik orientieren. 

Hierzu sollte in allen Unterrichtsfächern vom Lehrpersonal eine ressour-

cenaktivierende Haltung eingenommen und als soziales Vorbild gelebt 

und verkörpert werden.  

 Schulausbildung soll vor allem Wohlbefinden von Schülern fördern 

Eine ressourcenorientierte bzw. positive Pädagogik orientiert sich an ei-

nem humanistischen Menschenbild, das die individuellen Entwicklungs-

potenziale des Menschen betont. Hiernach ist der Wunsch zum Lernen 

eine grundlegende Eigenschaft des Menschen – vorausgesetzt die Lern-

inhalte dienen der persönlichen Weiterentwicklung und die Lernsettings 

unterstützen dieses Ziel. Aus dieser humanistischen Perspektive heraus 

zielt eine an der Positiven Psychologie orientierte Schulausbildung vor al-
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lem darauf ab, das subjektive Wohlbefinden von SchülerInnen zu fördern. 

Der Erwerb von Kompetenzen bleibt hierbei natürlich weiterhin als rele-

vantes Ziel der Schule bestehen, ordnet sich aber dem Wohlbefinden der 

SchülerInnen unter, weil Kompetenzen am besten und nachhaltigsten von 

SchülerInnen erworben werden, die sich wohlfühlen. Insgesamt sind 

Schulen durch vier allgemeine Merkmale gekennzeichnet, die sich an den 

Erkenntnissen der Positiven Psychologie orientieren: (1) eine Orientie-

rung am subjektiven Wohlbefinden von SchülerInnen, (2) das Herstellen 

einer Passung zwischen den individuellen Fähigkeiten und Bedürfnissen 

der SchülerInnen und den Lernangeboten, (3) die Förderung positiver In-

teraktionen zwischen LehrerInnen und MitschülerInnen sowie (4) heraus-

fordernde, interessante und freiwillige Lernaktivitäten (Huebner, Gillmann, 

Reschly & Hall, 2009, S. 565f). 

 Besondere Bedeutung der Selbstwirksamkeit, Sinngebung und  

Solidarität 

Mit Blick auf die sechs identifizierten psychischen Ressourcen zur Förde-

rung immaterieller Zufriedenheitsquellen kommt der Selbstwirksamkeit, 

der Sinngebung und der Solidarität in Schulsettings eine besondere Be-

deutung zu. So ist Schule als Institution einerseits ohne jegliche 

Leistungs- und Erfolgskontrolle kaum realisierbar. Vor allem wenn bei Ju-

gendlichen die Einstellung vorherrscht, Anti-Intellektualismus sei cool, 

sollten gute Schulleistungen auch entsprechend honoriert werden. Im 

Schulunterricht sollten dann allerdings jedem Schüler im Rahmen seiner 

Möglichkeiten so weit wie möglich Erfolge vermittelt werden, um seine 

Selbstwirksamkeitserwartungen zu steigern. Praktisch kann dies nur über 

individualisierte Lernpläne und Lernumgebungen erreicht werden. Das 

Abprüfen von Leistungen über standardisierte Testverfahren, in denen es 

immer nur wenige Beste geben wird, erschwert für die vielen Nichtbesten 

das Ausbilden von positiven Selbstwirksamkeitserwartungen. Es ist leicht 

einzusehen, dass ein einseitig auf Leistungs- und Konkurrenzdruck aus-

gerichtetes Lernen nur schwer mit den Zielen einer ressourcenorientier-

ten Pädagogik zu vereinbaren ist.  
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Die Jugendphase wird als zentraler Lebensabschnitt für die Identitätsent-

wicklung angesehen, in dem ein eigenes Norm- und Wertesystem, das 

Rollenverständnis im Hinblick auf das eigene Geschlecht, Partnerschafts-

formen und das Berufsleben ausgebildet werden. Die Schule stellt die 

dominierende Institution der Jugendphase dar. Daher ist es naheliegend, 

der Schule eine besondere Funktion für die Identitätsentwicklung zuzu-

weisen. Aus ressourcenorientierter Perspektive sollten daher in der 

Schulphase vor allem Sinngebungsprozesse unterstützt werden. Es gibt 

keinen anderen Ort als die Schule, an dem Jugendliche unter professio-

neller und möglichst wertneutraler Moderation des Lehrpersonals bewähr-

te Quellen zur Sinngebung aus der Kulturgeschichte der Menschheit mit 

Gleichaltrigen reflektieren können. Bei Jugendlichen besteht hierfür gene-

rell eine große Nachfrage. Im Curriculum von Schulen sollten daher ge-

nügend Freiräume zur Reflexion von Sinnbezügen und damit der Bildung 

von Werten geschaffen werden, die über den Religions- oder Philoso-

phieunterricht hinausgehen. 

 Solidarisches Handeln wirkt aggressivem Konsumindividualismus  

entgegen 

Weiterhin bietet die Schule einen besonders gut geeigneten organisatori-

schen Rahmen zur Förderung der psychischen Ressource der Solidarität. 

Das Einüben eines interessengeleiteten, gemeinschaftlichen Handelns 

gelingt allerdings nur, wenn zuvor Vertrauen zwischen den SchülerInnen 

und zu den LehrerInnen aufgebaut worden ist. Leistungs- und Konkur-

renzdruck sind dafür schlechte Voraussetzungen. Gleiches gilt für einsei-

tig technikgestützte Formen der zwischenmenschlichen Kommunikation, 

durch die sich persönliche Formen der face-to-face-Kommunikation ver-

ringern, wie beim e-Learning.  

Eigentlich sind die Voraussetzungen für das Ausbilden solidarischen 

Handelns im Schulkontext hervorragend, wenn dies als gemeinsame 

Aufgabe im Klassenverband angegangen wird. Das Verfolgen selbst 

gesteckter Ziele, die Bewältigung gruppendynamischer Selbstorganisati-

onsprozesse und das Erfahren positiver Konsequenzen des gemeinsa-

men Handelns liefern die beste Grundlage dafür, sich auch in Zukunft für 
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gemeinschaftliche Ziele und Werte einzusetzen. So wird es im Sinne ei-

ner Förderung immaterieller Zufriedenheitsquellen in der Schule auf Dau-

er notwendig sein, Werte zu vermitteln, die dem stetigen Konkurrenz-

kampf um sozialen Status entgegenwirken (Layard, 2009, S. 245), der als 

eine der wesentlichen Ursachen für das Bedürfnis nach materiellem Kon-

sum anzusehen ist. Solidarisches Handeln wirkt diesem aggressiven 

Konsumindividualismus entgegen, wie er in den letzten Jahrzehnten in 

den westlichen Gesellschaften verstärkt kultiviert worden ist. Schulen 

könnten die ersten Organisationen sein, in denen dieser Wandel hin zu 

einem stärker solidarisch ausgerichteten Handeln eingeläutet werden 

kann. Alternative Organisationen mit einer vergleichbaren Multiplikator-

wirkung sind jedenfalls hierzu momentan nicht in Sicht.  

 Beispiele positiver Erziehung 

Mittlerweile gibt es mehrere Modellprojekte, in denen der Ansatz der Po-

sitiven Psychologie konkret auf den Schulunterricht übertragen wurde. 

Seligman (2012) widmet in seiner neuesten Buchveröffentlichung diesem 

Thema ein eigenes Kapitel mit dem Titel "Positive Erziehung", in dem er 

von Evaluationsergebnissen und Praxiserfahrungen berichtet. Am detail-

liertesten beschreibt Seligman hierbei seine Erfahrungen bei der Ausrich-

tung des gesamten Lehrkonzeptes der Geelong Grammar School in Aust-

ralien auf die Erkenntnisse der Positiven Psychologie. Im Rahmen dieses 

Schulprojektes wurden seit 2005 eigenständige Kurse zu Themen der 

Positiven Psychologie durchgeführt und diese Inhalte in allen anderen 

Lehrfächern so weit wie möglich eingebracht. Seligman schildert dieses 

Modellprojekt als großen Erfolg, ist sich dabei aber auch bewusst, dass 

seine Eindrücke nicht verallgemeinert werden können, weil die Verände-

rungen in der Geelong Grammar School nicht mit einer anderen Schule 

als Kontrollgruppe verglichen werden können (Seligman, 2012, S. 139).  

In Deutschland ist erstmals im Jahre 2007 das Fach "Glück" in der Willy-

Hellpach-Schule unterrichtet worden, und zwar als eigenes Schulfach für 

WirtschaftsfachschülerInnen über einen Zeitraum von zwei Jahren und in 

einem Oberstufenkurs des gymnasialen Zweiges mit Wirtschaftsschwer-

punkt. Als Lerninhalte wurden neben Erkenntnissen aus der Positiven 



 

 49 

 

Psychologie auch Kompetenzen zur gesunden Ernährung und dem Zu-

sammenhang von Bewegung und Wohlbefinden vermittelt. Bei einem 

Vergleich mit einer Kontrollgruppe aus gleichaltrigen SchülerInnen bewer-

teten die WirtschaftsfachschülerInnen nach ihrem zweijährigen Unterricht 

im Fach Glück das Lern- und Schulklima, ihr subjektives Wohlbefinden 

sowie das solidarische Handeln im Klassenverbund als höher (Schubert, 

2008, S. 172).  

Bei der Betrachtung von Evaluationsergebnissen wird jedoch ebenso of-

fensichtlich, dass der Nachweis der Wirkungen dieser neuen Unterrichts-

inhalte und -formen im Schulkontext schwierig ist. So mangelt es den bis-

her durchgeführten Modellprojekten zu glücksbezogenen Lerninhalten 

entweder an geeigneten Kontrollgruppen oder die Zeithorizonte der Mes-

sungen sind zu eng gesteckt, um langfristige Effekte erfassen zu können. 

Um hier in Zukunft zu verallgemeinerungsfähigen Erkenntnissen zu ge-

langen, sind weitere Studien mit entsprechenden methodischen Stan-

dards notwendig.  

3.2.2 Hochschule 

Weiter vorangeschritten ist die Vermittlung von Wissen hinsichtlich psy-

chischer Ressourcen in der Ausbildung an Hochschulen. Im Rahmen von 

Kursen zur Klinischen Psychologie und Beratungspsychologie gehören 

psychische Ressourcen zum Standardrepertoire des vermittelten Wis-

sens. Der inhaltliche Fokus liegt hierbei auf Interventionen zur Aktivierung 

und Förderung von psychischen Ressourcen bei Klienten. Ein weiteres 

Ziel der Vermittlung von Wissen über psychische Ressourcen besteht 

darin, den helfenden Beratern und Therapeuten Möglichkeiten zur Förde-

rung der eigenen psychischen Ressourcen aufzuzeigen und so deren 

Fähigkeiten zum Selbstmanagement zu erhöhen. Spezifische Lehrange-

bote zu den Inhalten der Positiven Psychologie werden mittlerweile auch 

in Masterstudiengängen vermittelt, wie an Universitäten in Pennsylvenia 

und Claremount in den USA, in London und Buckinghamshire in Großbri-

tannien sowie in Aarhus in Dänemark. 

Eine Besonderheit der Ausbildung an der Hochschule gegenüber der 

Schule besteht darin, dass die AbsolventInnen auf Führungspositionen im 
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Berufsalltag vorbereitet werden müssen. Authentische Führungsqualitä-

ten sind dabei als ein wesentlicher Erfolgsfaktor von Organisationen an-

zusehen. Für authentische Führung ist es dabei notwendig, die eigenen 

Emotionen wahrzunehmen und regulieren zu können, achtsam gegen-

über den am Führungsprozess beteiligten Personen zu sein, die Verän-

derbarkeit und Wachstumsmöglichkeiten von Personen und Organisatio-

nen zu betonen und dabei den Blick auf die Stärken der Personen und 

Organisationen zu richten (Schreiner, Hulme, Hetzel & Lopez, 2009, 

S.575f.).  

 Evaluation ressourcenorientierter Lehransätze steht noch aus 

Von außen betrachtet sind die Konzepte zu einer ressourcenorientierten 

Hochschule noch stark durch normative Inhalte geprägt (Oades, Robin-

son, Green & Spence, 2011; McGovern, 2011). So liegen zwar ausei-

chend Messinstrumente zur Erfassung der Komponenten des studenti-

schen Wohlbefindens in den Hochschulen (Lopez & Calderon, 2011) vor 

und es wird über viele Einzelbeispiele zu spezifischen Inhalten und Lern-

formen von Inhalten der Positiven Psychologie berichtet (Biswas-Diener & 

Patterson, 2011; Magyar-Moe, 2011). Aber auch im Bereich der Hoch-

schulen steht ähnlich wie bei den Schulen noch eine umfassende Evalua-

tion der Wirkungen von ressourcenorientierten Lernumgebungen aus.  

 Bologna-Prozess beeinträchtigt die Ausbildung solidarischen Handelns 

Einer besonderen Anmerkung bedarf es im Kontext der Förderung psy-

chischer Ressourcen hinsichtlich des im europäischen Hochschulraum 

eingeleiteten Reformprozesses von Bologna. In dessen Mittelpunkt steht 

die Standardisierung und Modularisierung von Wissen und Kompetenzen 

mit dem Ziel einer internationalen Vergleichbarkeit von Bildungsabschlüs-

sen. Wenigstens zu dem Ziel der Förderung der psychischen Ressource 

Sinngebung steht der Bologna-Prozess im deutlichen Widerspruch. Das 

Abarbeiten einzelner Lehrmodule und der damit verbundene Erwerb von 

Leistungspunkten kann zwar das subjektive Wohlbefinden von Studieren-

den bei entsprechenden Erfolgen kurzfristig erhöhen. Aber Sinngebung 

ist durch den Erwerb modularisierten und damit meist auch fragmentari-
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schen Wissens langfristig nicht möglich, weil dies sowohl die Integration 

unterschiedlichen Wissens als auch dessen Reflexion aus einer jeweils 

wertbezogenen Perspektive erfordert. Weiterhin resultiert aus dem Ziel 

der Standardisierung des Wissens und der Kompetenzen die Notwendig-

keit einer stetigen Qualitätskontrolle des Lernprozesses, der sich in einer 

kontinuierlichen Prüfungs- und Testaktivität niederschlägt. Hierdurch wird 

für die Studierenden ein permanenter Prüfungs- und Leistungsdruck auf-

gebaut, der durch die Konkurrenz auf dem Arbeitsmarkt und um weiter-

führende Studienplätze noch verschärft wird. Dieser Prüfungs- und Leis-

tungsdruck ist eine denkbar ungünstige Voraussetzung zum Ausbilden 

solidarischen Handelns. Daher muss ein kultureller Wandel in Richtung 

auf eine Postwachstumsgesellschaft nicht nur von den Hochschulen aus-

gehen, sondern auch innerhalb der Hochschulorganisation selbst stattfin-

den.  

3.2.3 Unternehmen 

Das Ziel von Unternehmen besteht darin, eine möglichst hohe Produktivi-

tät unter möglichst geringem Einsatz von Kosten zu erreichen. Daher 

werden Unternehmen in ihren Entscheidungen maßgeblich durch Effi-

zienzkriterien bestimmt. Das subjektive Wohlbefinden der MitarbeiterIn-

nen gerät dieser Logik folgend dann in den Fokus unternehmerischen 

Handelns, wenn es sich auf die Produktivität eines Unternehmens positiv 

auswirkt. In hoch entwickelten Industrie- und Dienstleistungsgesellschaf-

ten sind MitarbeiterInnen mittlerweile ein wichtiger Produktivfaktor für Un-

ternehmen: MitarbeiterInnen, die sich wohlfühlen, sind leistungsfähiger 

und erhöhen auf diese Weise auch die Produktivität eines Unternehmens 

(Ruckriegel, 2012). Vor diesem Hintergrund lassen sich die psychischen 

Ressourcen von MitarbeiterInnen als ein psychologisches Kapital anse-

hen, in das es sich für ein Unternehmen aus Gründen der Effizienzsteige-

rung bzw. -sicherung zu investieren lohnt. Das individuelle Arbeitsverhal-

ten wird jedoch nicht nur durch psychische Ressourcen bzw. personen-

bezogene Merkmale, sondern auch maßgeblich durch die Organisations-

struktur des jeweiligen Unternehmens bestimmt. Dabei lassen sich Orga-
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nisationsstrukturen so gestalten, dass sie den Aufbau psychischer Res-

sourcen unterstützen.  

 Organisationsstrukturen so gestalten, dass sie Selbstwirksamkeit,  

Sinngebung und solidarisches Handeln fördern 

Die umfassendste Systematisierung von organisationspsychologischen 

Maßnahmen, die aus der Perspektive der Positiven Psychologie heraus 

entwickelt worden sind, haben Donaldson und Ko (2010) vorgenommen. 

In ihrem Review identifizieren sie 19 thematische Schwerpunkte in 172 

fachbegutachteten Forschungsartikeln, die im Zeitraum von 2001 bis 

2009 in 70 verschiedenen Fachzeitschriften zu diesem Thema veröffent-

licht worden sind. In direkter Weise wird hier keine der sechs psychischen 

Ressourcen zur Förderung immaterieller Zufriedenheitsquellen als Maß-

nahme zur positiven Organisationsentwicklung angesprochen. Indirekt 

wird jedoch die Ressource der Selbstwirksamkeit als eine Komponente 

des psychologischen Kapitals mitberücksichtigt. Auch wenn die psychi-

schen Ressourcen zur Förderung immaterieller Zufriedenheitsquellen 

nicht im Zentrum von Maßnahmen zur Organisationsentwicklung stehen, 

können neben der Förderung der Selbstwirksamkeit zwei weitere psychi-

sche Ressourcen benannt werden, die vor allem im Rahmen der Perso-

nalentwicklung von Unternehmen gefördert werden: die Sinngebung und 

das solidarische Handeln.  

Maßnahmen zur Förderung der Sinngebung und des solidarischen Han-

delns unterstützen jedoch nur dann eine nachhaltige Entwicklung, wenn 

diese nicht ausschließlich auf die Umsetzung der Ziele eines einzelnen 

Unternehmens im Konkurrenzkampf mit anderen Unternehmen ausge-

richtet sind. Ihre Bedeutung erhalten diese psychischen Ressourcen, 

wenn sie mit Inhalten verknüpft werden, die über die Ziele des Unterneh-

mens hinausgehen. So sollte die Selbstwirksamkeit nicht nur hinsichtlich 

rein fachlicher oder innerbetrieblicher Kompetenzen gestärkt werden, 

sondern auch auf die gesamte Lebensgestaltung ausstrahlen, z. B. im 

Sinne kommunikativer oder sozialer Kompetenzen. Die Sinngebung sollte 

sich nicht nur auf das Ziel der Gewinnmaximierung im eigenen Unter-

nehmen beschränken, sondern die Arbeit im Unternehmen in einen grö-
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ßeren gesellschaftlichen oder transzendenten Sinnzusammenhang ein-

ordnen. Darüber sollte sich solidarisches Handeln über die MitarbeiterIn-

nen des eigenen Unternehmens hinaus auf möglichst viele und große 

Personenkreise beziehen. Die Impulse für eine Erweiterung der Perspek-

tive der psychischen Ressourcen auf überbetriebliche Zusammenhänge 

kommen hierbei meist nicht aus den Unternehmen selber, sondern wer-

den durch gesellschaftliche und kulturelle Reflexionsprozesse in die Un-

ternehmen hineingetragen. Ein Beispiel hierfür stellt der Corporate Social 

Responsibility-Ansatz dar, in dem die gesamtgesellschaftliche Verantwor-

tung von Unternehmen auch in Richtung auf eine nachhaltige Entwick-

lung betont wird (Hahn, 2012).  

 Work-Life-Balance kann kompensatorische Formen materiellen Konsums 

verhindern 

Vor allem der Work-Life-Balance von Beschäftigten kommt bei der Förde-

rung immaterieller Zufriedenheitsquellen eine besondere Bedeutung zu. 

Personen, die in ihrer Alltagsgestaltung weitgehend von den Anforderun-

gen der Lohnarbeit bestimmt werden und nur wenig Zeit zur Entspannung 

und Selbstreflexion finden, können sich im psychologischen Sinne nur 

schwer weiterentwickeln. Die Folgen von kontinuierlich hohen psychi-

schen Arbeitsbelastungen sind Entfremdung und Sinnleere. Hierdurch 

steigt die Wahrscheinlichkeit, dass durch den erlebten Mangel an Selbst-

bestimmung und Sinnorientierung auf kompensatorische Formen des ma-

teriellen Konsums zurückgegriffen wird, um sich wenigstens kurzzeitige 

Momente des subjektiven Wohlbefindens zu verschaffen. Steht jedoch 

genügend Raum in der nicht durch Lohnarbeit bestimmten Zeit für die 

Pflege von sozialen Beziehungen und sinnerfüllten Tätigkeiten zur Verfü-

gung, verliert der kompensatorische materielle Konsum an Bedeutung. 

Die wichtigsten Aktivitäten zur Regulierung der Work-Life-Balance stellen 

hier die Betreuung von Kindern und Familienangehörigen, das Kultivieren 

von Freundschaften, ein bürgerschaftliches Engagement und ehrenamtli-

che Tätigkeiten sowie die Förderung der eigenen Gesundheit dar.  

Eine besonders hochwertige Form der Personalentwicklung in Unterneh-

men bieten Coachingangebote, in denen im Kontext der eigenen beruf-
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lichen Weiterentwicklung auch Aspekte der Work-Life-Balance und Ge-

sundheitsförderung thematisiert werden. Bisher werden derartige Coa-

chings von Unternehmensseite in der Regel nur für Führungskräfte ange-

boten. Derartige Reflexionsprozesse lassen sich jedoch auch auf größere 

Gruppen von Beschäftigten und damit auf weniger kostenintensive Weise 

im Rahmen von Maßnahmen der Personalentwicklung anstoßen. Als 

Voraussetzung für eine positive Akzeptanz aufseiten der MitarbeiterInnen 

sollte ein derartiges Coaching inhaltsoffen angelegt sein und nicht nur der 

Erhöhung der Produktivität des Unternehmens dienen, um nicht als ma-

nipulatorisch wahrgenommen zu werden.  

3.2.4 Non-Profit-Organisationen 

Non-Profit-Organisationen verfolgen gemeinnützige soziale, kulturelle  

oder wissenschaftliche Ziele und sind dabei in Abgrenzung zu Unterneh-

men nicht auf das Erzielen von wirtschaftlichen Gewinnen ausgerichtet. 

Die Mitarbeiter von Non-Profit-Organisationen identifizieren sich in der 

Regel stärker mit den inhaltlichen Werten und Zielen ihrer Organisation, 

weil sie sich persönlich diesen Zielen und Werten verpflichtet fühlen. Sie 

sind daher stärker intrinsisch motiviert als die Mitarbeiter von Unterneh-

men, deren Arbeitsmotivation maßgeblich durch extrinsische Anreize, wie 

die Höhe des Lohnes oder günstige Arbeitsbedingungen bestimmt wird. 

Häufiger finden sich in Non-Profit-Unternehmen auch Formen von ehren-

amtlichen Tätigkeiten, was auf die hohe Identifikation der MitarbeiterInnen 

mit den Werten und Zielen der jeweiligen Organisationen hindeutet. Für 

den kulturellen Wandel in Richtung einer nachhaltigen Entwicklung sind 

Non-Profit-Organisationen besonders wichtige Akteure, weil diese zum 

einen innovative Nachhaltigkeitsideen und -konzepte meist pionierhaft als 

Erste in die Tat umsetzen, lange bevor diese von Unternehmen in lukrati-

ve Geschäftsmodelle überführt werden können. Zum anderen wird den 

Non-Profit-Organisationen eine hohe Glaubwürdigkeit in der Umsetzung 

von Nachhaltigkeitszielen zugeschrieben, gerade weil diese nur den Wer-

ten und Zielen ihrer Organisationen verpflichtet sind und unabhängig von 

wirtschaftlichen Gewinnerwartungen agieren können.  
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 Gute Voraussetzungen für Sinngebung und solidarisches Handeln 

Für die Mitglieder von Non-Profit-Organisationen ist die Sinngebung eine 

wesentliche Motivationsquelle für ihr Engagement in den jeweiligen Or-

ganisationen. Daher sollten Sinngebungsprozesse auch dauerhaft durch 

organisationale Maßnahmen gefördert werden, wie durch regelmäßige 

gemeinschaftliche Klausurtagungen oder Workshops, in denen die Orga-

nisationsziele und die Verpflichtung auf diese Ziele immer wieder kom-

muniziert und aktualisiert werden. Außerdem müssen die Werte und Ziele 

auch im konkreten Alltag von Organisationen gelebt und kultiviert werden, 

so z. B. im Nachhaltigkeitsbereich durch die Nutzung regenerativer Ener-

giequellen oder die Zusammenarbeit mit ökologisch-sozial ausgerichteten 

Banken.  

Auch zur Förderung der psychischen Ressource der Solidarität bieten 

sich in Non-Profit-Organisationen in der Regel gute Möglichkeiten. Die 

Gemeinnützigkeit der Ziele von Non-Profit-Organisationen liefert auf der 

Wertebene eine adäquate Grundlage für gemeinschaftliches und zielge-

richtetes Handeln. Durch transparente Kommunikationsstrukturen und 

gemeinschaftlich angelegte Entscheidungsprozesse können die Mitglie-

der in die gemeinschaftlichen Aktionen der Non-Profit-Organisation ein-

gebunden werden. Jedem einzelnen Mitarbeiter kann so das Gefühl ver-

mittelt werden, an der Umsetzung eines gemeinsamen Zieles mitzuwir-

ken. Da Non-Profit-Organisationen von ihrer Größe meist noch einen di-

rekten Kontakt der Mitglieder zulassen und keine extremen Formen der 

Arbeitsteilung in ihrer Arbeitsorganisation aufweisen, fällt dort die Vermitt-

lung des Gefühls eines solidarischen Handelns leichter als in komplexen 

und hoch ausdifferenzierten Wirtschaftsunternehmen oder öffentlichen 

Institutionen. Wenn sich dann noch Erfolge im gemeinsamen Handeln 

einstellen, wird zusätzlich die kollektive Selbstwirksamkeit gesteigert. 

Denn nur wenn Mitarbeiter davon überzeugt sind, einen persönlichen Bei-

trag zum Erreichen der Organisationsziele leisten zu können, werden sie 

sich aus intrinsischen Gründen dauerhaft in einer Non-Profit-Organisation 

engagieren (Hunecke & Ziesenitz, 2011).  
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3.3 Ebene des Gemeinwesens  

Das Gemeinwesen beschreibt kein konkret eingrenzbares Setting. Viel-

mehr lässt sich auf der Ebene des Gemeinwesens eine Vielzahl von Set-

tings identifizieren, die durch einen konkreten sozialräumlichen Bezug 

charakterisiert werden, wie ein Stadtquartier oder ein Freizeitpark. Im 

Folgenden kann nicht auf die Vielzahl von Settings im Gemeinwesen ein-

gegangen werden, deren spezifische soziale Dynamik jeweils aus dem 

Zusammenspiel der konkreten räumlichen, sozialen, organisatorischen 

und individuellen Merkmale der TeilnehmerInnen resultiert. Stattdessen 

werden zwei allgemeine Strategien benannt, die settingübergreifend zu 

einer Orientierung an immateriellen Zufriedenheitsquellen auf der Ebene 

des Gemeinwesens beitragen können.  

 Subjektive Indikatoren bei der Messung von Wohlstand und  

Lebensqualität berücksichtigen 

Die erste Strategie beinhaltet die Berücksichtigung von subjektiven Indi-

katoren bei der Beschreibung der Lebensqualität auf Gemeinwesen-

ebene. Es existieren mittlerweile ausreichend zuverlässige Messinstru-

mente, um die subjektive Lebenszufriedenheit bzw. das subjektive Wohl-

befinden in standardisierten Befragungen erfassen zu können (Bucher, 

2009, S. 18ff; Diener & Biswas-Diener, 2008, S. 234ff). Nur wenn es ge-

lingt, die subjektive Sichtweise der betroffenen Menschen mit zu erfas-

sen, kann die Lebensqualität einer Stadt, einer Region oder auch von 

ganzen Nationen im Sinne einer Sozialberichterstattung angemessen be-

urteilt werden. Bisher dominieren quantifizierbare Indikatoren die Bewer-

tungen von Lebensqualität. Was jedoch Wohlstand ist, lässt sich nicht al-

lein auf der Grundlage von Wirtschaftsindikatoren wie dem Bruttoinlands-

produkt (BIP) oder von Umweltindikatoren wie dem ökologischen Fußab-

druck beschreiben. Wohlstand umfasst auch die subjektive Wahrneh-

mung und Bewertung der jeweils vorgefundenen Lebenssituation und ist 

damit als ein kulturelles Konstrukt anzusehen, das nicht auf Quantifi-

zierungen materieller Prozesse reduziert werden kann. Falls dieses re-

duktive Vorgehen trotzdem gewählt wird, verweist dies auf ein bewusstes 

Ignorieren individueller Ansprüche auf ein zufriedenes bzw. glückliches 
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Leben. Dieses Ignorieren subjektiver Bewertungen steht seinerseits in ei-

ner kulturellen Tradition, die Wohlstand über wirtschaftliche und gut 

messbare Indikatoren definiert und damit bewusst oder unbewusst ein 

Verständnis vom guten Wirtschaften im Sinne eines stetigen Wirtschafts-

wachstums fortschreibt. Mittlerweile weist diese Wohlstandsdefinition je-

doch kulturelle Erosionserscheinungen auf und die Versuche nehmen zu, 

die subjektive Seite des Wohlstands mit in ihre Bewertungen der Lebens-

qualität aufzunehmen. Deutschland hat diese Chance in seiner Enquete-

Kommission des Bundestages zu "Wachstum, Wohlstand, Lebensquali-

tät" nicht genutzt und begrenzt Wohlstand weiterhin auf ökonomische und 

nun auch ergänzende umweltbezogene Indikatoren (Institut für Gesell-

schaftsforschung und Sozialpolitik, 2011). Ein besseres Beispiel bietet in 

diesem Zusammenhang der Staat Bhutan, in dem subjektive und objekti-

ve Indikatoren auf methodisch durchaus reflektierte Weise zu einem nati-

onalen Glücksindex zusammengefasst werden (Ura, Alkire, Zangmo & 

Wangdi, 2012). In Deutschland werden vergleichbare Daten immerhin 

schon in unterschiedlichen Studien und Surveys erhoben, so z. B. im 

Glücksatlas der Deutschen Post (Raffelhüschen & Schöppner, 2012). 

Das Ziel sollte jedoch auch hier darin bestehen, die Befunde zur subjekti-

ven Bewertung der Lebensqualität nicht nur für Marketing- oder For-

schungszwecken zu verwenden, sondern in politische Entscheidungspro-

zesse mit einfließen zu lassen.  

 Bürger an politisch-administrativen Entscheidungen beteiligen 

Die zweite Strategie zur Förderung immaterieller Zufriedenheitsquellen 

bezieht sich auf die Beteiligung von BürgerInnen an politisch-admi-

nistrativen Entscheidungen, die im Gemeinwesen auf kommunaler, regio-

naler oder nationaler Ebenen zu treffen sind. Die Auswirkungen einer 

stärkeren Beteiligung von BürgerInnen an Entscheidungsprozessen kön-

nen allerdings nur dann hinreichend beurteilt werden, wenn das subjekti-

ve Wohlbefinden der BürgerInnen – wie oben beschrieben – überhaupt 

erfasst wird. Weiterhin erweist sich ein Untersuchungsdesign als metho-

disch schwer zu realisieren, durch das sich die Wirkungen von Bürgerbe-

teiligungsprozessen eindeutig nachweisen lassen. Jedoch genau dies ist 
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Frey und Stutzer (2000) auf einmalige Weise mit einer quasiexperimentel-

len Feldstudie gelungen, die sich über die gesamte Schweiz erstreckt hat. 

In der Schweiz sind Volksentscheide ein fester Bestandteil der politischen 

Entscheidungsfindung. Innerhalb der föderalistisch organisierten Schweiz 

gibt es 26 Kantone, die sich jeweils noch einmal hinsichtlich der direkt-

demokratischen Partizipationsmöglichkeiten der BürgerInnen unterschei-

den. Unter statistischer Kontrolle von räumlichen und soziodemographi-

schen Einflussfaktoren konnten Frey und Stutzer einen unabhängigen 

Einfluss des Ausmaßes der Partizipationsmöglichkeiten auf die Lebens-

zufriedenheit der Schweizer BürgerInnen empirisch nachweisen. Da sich 

dieser Effekt bereits auf dem weltweit einzigartig hohen Niveau der Bür-

gerbeteiligung in der Schweiz zeigt, ist zu erwarten, dass der Einfluss der 

Partizipationsmöglichkeiten von BürgerInnen auf die Lebenszufriedenhei-

ten in Ländern noch stärker ausfällt, in denen der Demokratisierungsgrad 

deutlich geringer ist.  
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4. Möglichkeiten und Grenzen der Förderung psychisc her Ressourcen 

für nachhaltige Lebensstile  

Die beiden wichtigsten theoretischen Elemente des hier entwickelten An-

satzes zur Förderung nachhaltiger Lebensstile sind die Genuss-Ziel-Sinn-

Theorie des subjektiven Wohlbefindens und die daraus abgeleiteten 

sechs psychischen Ressourcen Genussfähigkeit, Selbstakzeptanz, 

Selbstwirksamkeit, Achtsamkeit, Sinngebung und Solidarität. Die hier ge-

wählte Perspektive fokussiert ganz bewusst auf das Individuum als Aus-

gangspunkt für einen kulturellen Wandel in Richtung auf nachhaltige Le-

bensstile. Innerhalb dieser individuumsbezogenen Perspektive wird vor 

allem Bezug auf die Erkenntnisse der Positiven Psychologie und ressour-

cenorientierten Beratung genommen. Diese thematische Fokussierung 

erfolgt in erster Linie aus analytischen Zwecken und klammert viele weite-

re relevante Aspekte der Sozial- und Verhaltenswissenschaften aus. 

Folglich können drei Argumentationslinien gegen den hier entwickelten 

Ansatz angeführt werden: (1) Psychologistische Perspektivverengung, (2) 

eine mangelnde wissenschaftliche Fundierung und (3) die Überbewertung 

individueller Glückserfahrungen für Versuche, einen kulturellen Wandel in 

Richtung nachhaltiger Lebensstile zu initiieren.  

4.1 Psychologistische Perspektivverengung 

Der Ausgangspunkt zur Identifizierung von psychischen Ressourcen be-

ruht auf der Einsicht, dass ein kultureller Wandel in Richtung auf nachhal-

tige Lebensstile allenfalls in der theoretischen Reflexion stattgefunden 

hat. Es ist mittlerweile einiges an Wissen zusammengetragen worden, 

wie dieser kulturelle Wandel aussehen sollte – die große Herausforde-

rung besteht jedoch in dessen Umsetzung. Weder durch die Formulie-

rung von Leitbildern zur Nachhaltigkeit und Suffizienz noch durch techno-

logische Effizienzsteigerungen oder die Einrichtung neuer Märkte zum 

Emissionshandel konnte bisher ein nachhaltiger Ressourcenverbrauch in 

den früh industrialisierten Ländern erreicht werden. Es wird immer offen-

sichtlicher, dass politische und ökonomische Steuerungsprozesse allein 

nicht ausreichen, um den Ressourcenverbrauch auf ein nachhaltiges Maß 

zu reduzieren. Hierzu ist ein kultureller Wandel notwendig, der sich nicht 
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zentral steuern lässt, sondern nur durch die freiwillige aktive Beteiligung 

möglichst vieler und vor allem eigenständig denkender und handelnder 

BürgerInnen angestoßen werden kann. Der hierfür notwendige Werte-

wandel kann in den Individuen nur auf der Grundlage von selbstreflexiven 

Prozessen stattfinden – und zwar auf freiwillige Weise, bevor der Lei-

densdruck zu groß wird, der durch die Einschränkungen und Entbehrun-

gen nicht mehr steuerbarer Veränderungsprozesse erzeugt wird.  

 Aktivierung psychischer Ressourcen durch nachhaltige Gestaltung  

politischer Rahmenbedingungen ergänzen 

An dieser Stelle setzen Überlegungen an, Ansatzpunkte für individuelle 

Reflexionsprozesse zu benennen, die nicht aus der Not geboren sind, 

sondern direkt mit einer Steigerung des individuellen Wohlbefindens ver-

bunden sind. Die Aktivierung und Förderung der sechs identifizierten psy-

chischen Ressourcen bietet dem Einzelnen den unmittelbaren Nutzen, 

seine eigenen Widerstandskräfte gegen die Anforderungen und Belas-

tungen des Lebensalltags zu erhöhen. Durch den Blick auf individuelle 

Prozesse der Informationsverarbeitung und -bewertung soll jedoch nicht 

der Eindruck erweckt werden, dass sich nachhaltige Lebensstile allein auf 

der Grundlage von individuellen Entscheidungen implementieren lassen. 

Die Stärkung und Ermächtigung der Individuen einer Gesellschaft kann 

nicht die politische und ökonomische Gestaltung einer Gesellschaft über 

verbindliche Normen und Institutionen ersetzen, sondern allenfalls ergän-

zen. Individuell richtiges Verhalten ist in falschen Strukturen für den Ein-

zelnen meist zu aufwendig, um dauerhaft praktiziert zu werden. Daher 

muss neben der hier entwickelten individuellen Perspektive auch weiter-

hin der Ansatz verfolgt werden, die sozialen und natürlichen Verhältnisse 

auf einer strukturellen Ebene nachhaltig zu gestalten. In diesem Zusam-

menhang ist besonders darauf zu achten, die vorhandenen Entschei-

dungsspielräume hinsichtlich der individuellen Lebensführung zu bewah-

ren und gegebenenfalls noch weiter zu erhöhen, die in demokratischen 

Gesellschaften dem Einzelnen zur Verfügung stehen. Hierunter fällt auch, 

die Kluft zwischen Arm und Reich möglichst gering zu halten, um damit 

eine Chancengleichheit für alle Mitglieder der Gesellschaft zu gewährleis-
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ten, sich an der politischen und ökonomischen Gestaltung des Gemein-

wesens zu beteiligen.  

4.2 Mangelnde wissenschaftliche Fundierung  

Aufgrund seiner theoretischen Bezüge zur Positiven Psychologie könnte 

der hier entwickelten Konzeption eine mangelnde Wissenschaftlichkeit 

unterstellt werden. Dies ist im Wesentlichen auf zwei Gründe zurückzu-

führen: Zum einen hat eine starke Popularisierung der Inhalte der Positi-

ven Psychologie stattgefunden, was auf das starke Interesse der behan-

delten Themen Glück und subjektives Wohlbefinden in der breiten Öffent-

lichkeit zurückzuführen ist. Dies hat unweigerlich auch zu einer Trivialisie-

rung der Ergebnisse im öffentlichen Diskurs geführt, was in der Wissen-

schaft und Öffentlichkeit, wenn sie die vielfältigen empirischen Befunde 

der Positiven Psychologie nicht zur Kenntnis genommen haben, wieder-

um den Eindruck der Oberflächlichkeit erzeugt. Doch bei einer detaillier-

ten Auswertung der Forschungsliteratur zur Positiven Psychologie wird 

offensichtlich, dass sie ihren eigenen Anspruch an wissenschaftliche 

Fundierung durchaus in die Tat umsetzt.  

Ebenso kann im Sinne des hier entwickelten Ansatzes argumentiert wer-

den, dass alle sechs identifizierten psychischen Ressourcen für nachhal-

tige Lebensstile nicht genuin aus dem Bereich der Positiven Psychologie 

stammen. Die sechs identifizierten psychischen Ressourcen sind bereits 

vor der Proklamierung einer Positiven Psychologie in unterschiedlichen 

theoretischen Ansätzen der Psychologie herausgearbeitet worden. Ge-

meinsam ist ihnen nur, dass sie zum subjektiven Wohlbefinden des Men-

schen beitragen und daher von der Positiven Psychologie verständlicher 

Weise als theoretisch relevante Wirk- und Zielgrößen aufgegriffen wer-

den. Die neuen und als wirksam evaluierten Methoden der Positiven Psy-

chologie dienen der Aktivierung von individuellen Stärken und beziehen 

sich auf Dankbarkeits- und Vergebensrituale (Seligman, Steen, Park & 

Peterson, 2005; Sheldon & Lyubormirsky, 2006). Diese werden jedoch für 

den angestrebten kulturellen Wandel in Richtung auf nachhaltige Lebens-

stile als nicht hinreichend relevant betrachtet.  
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 Individualistische Werthaltung der Positiven Psychologie korrigieren 

Ein zweiter Einwand gegen die Wissenschaftlichkeit richtet sich auf Wert-

haltungen innerhalb der Positiven Psychologie, die nicht reflektiert wer-

den und damit implizit bleiben. Durch die starke Betonung des eigenen 

Einflusses auf die individuelle Lebensführung wird vor allem in den popu-

lärwissenschaftlichen Veröffentlichungen der Positiven Psychologie (Se-

ligman, 2002, 2012; Lybubomirsky, 2008; Frederickson, 2011) eine west-

liche und vor allem US-amerikanisch geprägte Weltsicht des liberalen In-

dividualismus transportiert. Diese positive Voreingenommenheit gegen-

über individualistischen Werten wird in der Positiven Psychologie nur in 

Ausnahmefällen reflektiert (so z. B. bei Joseph & Linley, 2011, S. 187). 

Bei dem Programm der Initiierung eines kulturellen Wandels in Richtung 

nachhaltiger Lebensstile muss diese Voreingenommenheit dadurch korri-

giert werden, dass neben Aspekten des individuellen Verhaltens und Er-

lebens vor allem auch der Einfluss und die Gestaltungsmöglichkeiten der 

politischen und ökonomischen Verhältnisse mit bedacht werden. Immer-

hin hat die Positive Psychologie die philanthropische Gestaltung von Insti-

tutionen und des Gemeinwesens explizit zu ihren eigenen Zielen erklärt. 

Dies sichert ihr eine gute interdisziplinäre Anschlussfähigkeit an andere 

Fachrichtungen innerhalb der Sozialwissenschaften. 

4.3 Kein Zwang zum Glück sondern das rechte Maß an Glück und  
Zufriedenheit 

Ein weiterer vor allem in der öffentlichen Diskussion anzutreffender Ein-

wand gegen die Positive Psychologie hinterfragt die dort vorgenommene 

Fokussierung auf die Steigerung des individuellen Glücksempfindens. 

Hierdurch kann sich schnell ein normativer Erwartungsdruck für den Ein-

zelnen aufbauen, sich glücklich fühlen zu müssen. Falls einem dies nicht 

gelingt, kann man leicht von anderen als Versager im eigenen Lebens-

projekt angesehen werden. Dieser Zwang zum Glück lässt dem Einzel-

nen nur die Möglichkeit, sich entweder als Opfer der eigenen Unfähigkeit 

zum Glück zu begreifen oder immer weitere Anstrengungen zu unter-

nehmen, um doch noch den Olymp des Glücks erreichen zu können.  
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Ganz so dramatisch wie die Kritiker der Positiven Psychologie den Zwang 

zum Glück darstellen, ist die Situation gegenwärtig nicht. Dabei ist eigent-

lich längst klar, dass ein einseitiges Streben nach immerwährendem 

Glück ein Irrweg ist und dass die wahre Lebenskunst darin besteht, "Din-

ge gelegentlich positiv zu sehen und sich dennoch negative Dinge vorbe-

haltlos klarzumachen" (Schmidt, 2012, S. 45). Auch Vertreter der Positi-

ven Psychologie betonen sehr wohl, dass es ein Zuviel an Glück geben 

kann (Diener & Biswas Diener, 2008 S. 209ff). Hiernach erfordern Verän-

derungen und Weiterentwicklungen in allen Bereichen des Lebens eben-

so Gefühle der Unzufriedenheit, Skepsis und Frustration. Menschen sind 

als biologische Lebewesen nicht darauf angelegt, permanent in physiolo-

gischen Erregungszuständen höchster Glücksgefühle zu verharren. Glück 

ist immer auch ein Kontrastphänomen, das neben der Kultivierung des 

Positiven auch den Gegenpool negativer Emotionen erfordert. Die Ge-

nuss-Ziel-Sinn-Theorie des subjektiven Wohlbefindens kann dem Einzel-

nen als Navigator dienen, die Bereiche zu identifizieren, in denen er seine 

positiven Emotionen am ehesten kultivieren kann. Die große Lebenskunst 

besteht jedoch dann darin, positive und negative Emotionen den eigenen 

Bedürfnissen entsprechend auszubalancieren.  
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