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am Samstag  05.07.2025 

um 16:00 Uhr geht’s im 

Garten unseres „Hauses 

der Begegnung“ los. Es 

gibt Kaffee und Kuchen, 

Schmankerln vom Grill. 

Wir grillen bei jedem 

Wetter
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Positive Psychologie - Teil III 

Es ist bereits einige Zeit her, seit ich den 

letzten Artikel zur Positiven Psychologie 

verfasst habe. Meine Intention war es, 

das Kapitel in einem letzten, dritten 

Artikel abzuschließen. Dieser Teil sollte 

sich auf das letzte Drittel des Buches 

Flourish - wie Menschen aufblühen von 

Prof. Dr. Martin E.P. Seligman beziehen, 

den ich zugegebenermaßen noch nicht 

gelesen hatte. 

Nachdem ich dieses Buch nun gelesen 

habe, muss ich feststellen, dass gerade 

das letzte Drittel von praktischer Um-

setzung der Positiven Psychologie ge-

prägt ist. Ich habe mich dazu entschie-

den, diesen Teil nicht ausführlich nie-

derzuschreiben, sondern vielmehr das 

gesamte Thema zusammenzufassen 

und einen Ausblick zu geben, wie sich 

Wohlbefinden, das zentrale Konzept 

dieser Theorie, auf die Gesundheit je-

des Einzelnen auswirken kann. 

Positive Psychologie - Einleitung 

In der traditionellen Psychologie lag der 

Fokus lange Zeit vor allem auf der Be-

handlung von psychischen Krankheiten, 

Problemen und Störungen. Doch in den 

letzten Jahrzehnten hat sich ein neuer 

Ansatz entwickelt: die Positive Psycho-

logie. Dieser Forschungszweig, maßgeb-

lich geprägt von Martin Seligman, zielt 

darauf ab, das menschliche Wohlbefin-

den, Glück und die persönlichen Stär-

ken zu fördern. Statt nur das Leiden zu 

minimieren, möchte die Positive Psy-

chologie das Leben der Menschen aktiv 

bereichern und ihnen helfen, ein erfüll-

tes und zufriedenes Leben zu führen. 

Was ist Positive Psychologie? 

Die Positive Psychologie ist eine wissen-

schaftliche Disziplin, die sich mit den 

positiven Aspekten des menschlichen 

Lebens beschäftigt. Sie untersucht, was 

Menschen glücklich macht, welche Ei-

genschaften und Ressourcen sie stärken 

und wie sie ihre Lebensqualität verbes-

sern können. Dabei geht es nicht nur 

um kurzfristiges Glück, sondern um 

nachhaltiges Wohlbefinden, das sich in 

verschiedenen Lebensbereichen mani-

festiert. 

Martin Seligman, einer der führenden 

Vertreter dieser Richtung, beschreibt 

die Positive Psychologie als die 

"Wissenschaft vom guten Leben". Ziel 

ist es, die menschlichen Stärken zu 

identifizieren, zu fördern und zu nutzen, 

um ein erfülltes Leben zu ermöglichen. 

Kernkonzepte der Positiven Psycholo-

gie 

Positive Emotionen: Freude, Dankbar-

keit, Hoffnung und Liebe sind zentrale 

positive Gefühle, die das Wohlbefinden 
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steigern. Seligman betont, dass das Er-

leben positiver Emotionen nicht nur 

kurzfristig glücklich macht, sondern 

auch die Resilienz stärkt und die Ge-

sundheit fördert. 

Engagement bzw. Flow: Das Eintauchen 

in Tätigkeiten, bei denen man vollstän-

dig aufgehen kann, wird als "Flow" be-

zeichnet. Dieser Zustand, in dem Zeit 

und Selbstbewusstsein verschwimmen, 

trägt wesentlich zum Glück bei. Men-

schen, die ihre Stärken in ihrer Arbeit 

oder Freizeit einsetzen, erleben häufi-

ger Flow-Momente. 

Positive Beziehungen: Zwischen-

menschliche Bindungen sind essenziell 

für das Wohlbefinden. Freundschaften, 

Liebe und soziale Unterstützung geben 

Halt und fördern die psychische Ge-

sundheit. 

Sinn: Ein sinnvolles Leben, das auf Wer-

ten und Zielen basiert, trägt zur Zufrie-

denheit bei. Menschen, die einen tiefe-

ren Zweck in ihrem Leben sehen, sind 

widerstandsfähiger gegenüber Stress 

und Rückschlägen. 

Leistung: Das Erreichen von Zielen und 

das Überwinden von Herausforderun-

gen stärken das Selbstwertgefühl und 

fördern das Gefühl von Erfolg. Diese 

fünf Elemente werden auch als PERMA-

Modell (Bestehend aus den ersten 

Buchstaben der englischen Begriffe für 

die oben beschriebenen Kernkonzepte) 

bezeichnet, das Seligman entwickelt 

hat, um das menschliche Wohlbefinden 

zu beschreiben. 

Anwendung der Positiven Psychologie 

Die Positive Psychologie ist nicht nur 

theoretisch, sondern findet in vielen 
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Bereichen praktische Anwendung: 

Therapie und Beratung: Statt nur Prob-

leme zu behandeln, werden Klienten 

darin unterstützt, ihre Stärken zu erken-

nen und zu nutzen. 

Bildung: Schulen integrieren Program-

me, die soziale Kompetenzen, Resilienz 

und positives Denken fördern. 

Arbeitswelt: Unternehmen setzen auf 

positive Führung, um Motivation und 

Arbeitszufriedenheit zu steigern. 

Persönliche Entwicklung: Individuen 

lernen, Dankbarkeit zu praktizieren, ihre 

Stärken zu identifizieren und bewusster 

zu leben. 

Positive Gesundheit 

Der Zusammenhang zwischen psychi-

scher und physischer Gesundheit ist 

bereits längst bekannt. Liege ich krank 

im Bett, so kann sich das negativ auf 

meine Stimmung niederschlagen. Um-

gekehrt sind Personen in psychisch be-

lastenden Situationen anfälliger für kör-

perliche Erkrankungen wie z.B. Schwin-

del, Bauchschmerzen, Fieber und vieles 

mehr. 

Martin Seligman, dem diese Umstände 

als Experte für Depressionserkrankun-

gen bestens bekannt sind, widmet ei-

nen großen Teil seiner Forschung zur 

Positiven Psychologie diesem Thema 

und geht dabei einen gewagten, großen 

Schritt: gibt es einen kausalen Zusam-

menhang zwischen dem Niveau des 

Wohlbefindens einer Person und dem 

Risiko einer Herzerkrankung?  

Der Zusammenhang zwischen Optimis-

mus und dem Risiko für Herzerkrankun-

gen ist ein interessantes und gleichzei-

tig gewagtes Thema. Damit die Ergeb-

nisse nicht als Quacksalberei abgetan 

werden, mussten die Auswahl der Um-

stände, die Voranalyse der Daten der 

Testpersonen im Bezug auf Herzerkran-

kungen als auch im Bezug auf das Wohl-

befinden detailliert und über längere 

Zeit stattfinden.  

Die Ergebnisse dieser Studien haben 

eindeutig dargelegt, dass Menschen mit 

einer optimistischen Einstellung ten-

denziell ein geringeres Risiko für Herzer-

krankungen haben. Optimismus kann 

dazu beitragen, Stress zu reduzieren, 

gesündere Lebensgewohnheiten zu 

fördern und das Immunsystem zu stär-

ken – all das sind Faktoren, die sich po-

sitiv auf die Herzgesundheit auswirken 

können. Insgesamt deutet die For-

schung darauf hin, dass eine positive 

Einstellung und Optimismus einen 

schützenden Effekt auf das Herz haben 

können. 

Doch noch viel interessanter ist die Tat-

sache, dass Personen, die zu Beginn der 

Studie ein niedriges Niveau an Wohlbe-

finden besaßen, im Laufe der Beobach-

tungszeit ein geringeres Risiko an Herz-
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erkrankungen aufwiesen, wenn sie sich 

den Übungen zur Steigerung des Wohl-

befindens gewidmet haben. Dies wurde 

in vielen Parallelstudien zu anderen 

Krankheitsbildern untermauert und 

zeigt deutlich auf: eine positive Grund-

einstellung hat einen fördernden Bei-

trag zu langfristigen Prävention von 

Herz-, Kreislauf- und sogar Krebserkran-

kungen. 

Doch ist dieser Zusammenhang kausal? 

Auch hierzu nimmt das Buch eine klare 

Stellung ein. Laut Martin Seligman sind 

Optimisten weniger anfällig für Krank-

heiten, weil ihre positive Grundhaltung 

und ihre optimistische Sichtweise auf 

das Leben dazu beitragen, Stress besser 

zu bewältigen und das Immunsystem zu 

stärken. Optimisten neigen dazu, Her-

ausforderungen als vorübergehend und 

kontrollierbar zu sehen, was ihre psy-

chische Widerstandskraft erhöht. Diese 

positive Einstellung fördert außerdem 

gesündere Verhaltensweisen, wie regel-

mäßige Bewegung, gesunde Ernährung 

und ausreichend Schlaf, die alle wiede-

rum die Gesundheit unterstützen. Ins-

gesamt trägt die optimistische Grund-

haltung dazu bei, negative Auswirkun-

gen von Stress zu reduzieren und das 

allgemeine Wohlbefinden zu steigern, 

was sich wiederum schützend auf den 

Körper auswirkt. 

Bewegung: Aktivposten für Gesundheit 

Martin Seligman beschreibt die Bedeu-

tung von Bewegung als einen wichtigen 

Aktivposten für die Gesundheit. Er be-

tont, dass regelmäßige körperliche Akti-

vität nicht nur die körperliche Fitness 

verbessert, sondern auch das psychi-

sche Wohlbefinden stärkt. Seligman 

hebt hervor, dass Bewegung dabei hilft, 

Stress abzubauen, die Stimmung zu 

heben und das Selbstwertgefühl zu stei-

gern. Zudem sieht er Bewegung als eine 

Möglichkeit, positive Emotionen zu för-

dern und das Gefühl von Kontrolle und 

Selbstwirksamkeit zu stärken. Insge-

samt betrachtet er Bewegung als essen-

ziellen Baustein für ein erfülltes und 

gesundes Leben, das dazu beiträgt, 

aufblühen zu können. 

Schlusswort 

Wie bei jeder neuen Denkrichtung man-

gelt es auch bei der Positiven Psycholo-

gie nicht an Kritikern. Sie argumentieren 

beispielsweise, dass die Fokussierung 

auf das Positive manchmal dazu führen 

kann, dass negative Gefühle oder Prob-

leme ignoriert oder unterdrückt wer-

den. Das kann dazu beitragen, dass 

Menschen Schwierigkeiten nicht ausrei-

chend angehen. Manche argumentie-

ren, dass sich die Positive Psychologie 

zu sehr auf individuelle Strategien fo-

kussiert und gesellschaftliche oder 

strukturelle Ursachen von Ungleichheit 

und Unglück vernachlässigt. 
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Manche gehen gar so weit zu behaup-

ten, dass Produkte und Programme zur 

Positive Psychologie kommerzialisiert 

werden, was den Eindruck erwecken 

kann, dass Glück und Wohlbefinden 

einfach käuflich sind, was die Ernst-

haftigkeit der Wissenschaft untergrabe. 

Auch ich musste beim Lesen des Buches 

an mancher Stelle grinsen, da mir einige 

Aussagen als sehr fragwürdig vorka-

men. Doch auch hier sollte es zu keinem 

Schwarz-Weiß-Denken kommen. Wie 

auch die klassische Schulmedizin oder 

die klassische Psychotherapie nach 

Freud hat auch die Positive Psychologie 

ihre Schwächen, sollten aber daher 

nicht als Quacksalberei abgetan wer-

den. Die Langzeituntersuchungen bele-

gen, dass viele der dort beschriebenen 

Strategien Praxisrelevanz besitzen und 

nachweislich funktionieren.  

Am Ende ist jeder Einzelne gefordert, zu 

entscheiden, ob die Positive Psycholo-

gie mit dem Konzept des Wohlbefin-

dens Anwendung finden soll oder nicht. 

Ich habe mich dazu entschieden, ihr zu 

folgen, auch wenn es mir momentan 

nicht leichtfällt. Doch auch meine Ent-

scheidung, abstinent zu leben, hat Zeit 

benötigt, bis ich verinnerlicht habe, 

dass sie mir guttut. Und das bis heute. 

     Korbinian 

Endlich haben wir jetzt auch am Don-

nerstag eine Selbsthilfegruppe. Ab 

26.05.2025 wird diese angeboten. Somit 

können nun jeden Tag Gruppen besucht 

werden. Lange schon habe ich den Ge-

danken, dass wir jeden Tag eine Gruppe 

anbieten. Schließlich weiß man nicht 

wann der nächste Suchdruck oder Not 

eintrifft.  

Als Gruppenleiter wurde der Olli einge-

teilt. Er ist voller positiver Energie und 

freut sich, eine neue Gruppe aufzubau-

en. 

Wir alle drücken ihm die Daumen, dass 

das auch gelingt. Wir hoffen, dass euch 

dieses Angebot zusagt und gerne ge-

nutzt wird. Es ist eine ganz normale 

Gruppe - keine Sondergruppe.  

Auf gutes Gelingen. 

Die Vorstandschaft 

 

Neue Gruppe 
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Kapitulation? 

„Die Flasche ist stärker als ich.“ Diese 

Erkenntnis ist, bei uns allen der Anfang 

der Genesung. Ist das eine Kapitulation?                                  

Dieses Wort wird in den Gesprächen 

unserer Selbsthilfegruppen kontrovers 

diskutiert. Ist das Eingeständnis seiner 

eigenen Machtlosigkeit gegenüber dem 

Alkoholmissbrauch nun einer Niederla-

ge oder einem Sieg gleichzusetzen?  

Wahrscheinlich beides.      

Bei den Anonymen Alkoholikern ist es 

der erste Schritt, zuzugeben, dass wir 

dem Alkohol gegenüber machtlos sind 

und unser Leben nicht mehr meistern 

können. „Wir fassten den Entschluss, 

unseren Willen und unser Leben der 

Sorge Gottes anzuvertrauen“, lautet der 

dritte Schritt.  

Einige Freunde berichten jedoch voller 

Stolz, ja fast trotzig, dass sie ihr Leben in 

Abstinenz als Sieg empfinden und nicht 

als Niederlage. Und auch das Vertrauen 

auf Gott ist unter uns tendenziellen Ag-

nostikern nicht ohne weiteres belastbar. 

So will ich mich hier und heute dem 

etwas schwierigen und sperrigen Thema 

„Kapitulation“ widmen.  

 Das Thema Kapitulation begleitet mich 

seit vielen Jahren in Form eines autobio-

Kapitulation? 
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grafischen Buches von Ernst Herhaus 

(1932 - 2010), dass mir meine seinerzei-

tige Lebensgefährtin mit der Widmung 

„von Deiner Schneeflocke“ geschenkt 

hatte: „Kapitulation - Aufgang einer 

Krankheit“, 1977 im Carl Hanser Verlag 

in München erschienen. Der Stern 

meint: „Das Buch ist nicht nur ein litera-

risch gelungener Wurf, sondern gilt 

auch in der `Branche`- also unter Fach-

leuten wie Betroffenen - als die beste 

und exakteste Beschreibung der Krank-

heit Alkoholismus. Indem Herhaus sich 

beschreibt, verfasst er eine psychologi-

sche Studie, in der jeder Trunksüchtige 

seine eigenen Charakterzüge wiederfin-

den kann.“ 

Abstiegskampf 

Ernst Herhaus schildert die von ihm 

durchlebten Phasen seiner Krankheits-

geschichte (a.a.O. S. 310 f.) zusammen-

fassend in 36 Punkten, die nicht nur mir 

sattsam bekannt vorkommen dürften. 

Vom gelegentlichen Erleichterungstrin-

ken über die zunehmende Dosis und 

Toleranz und das einsetzende heimliche 

Trinken einschließlich Vorratshaltung 

angefangen, über Rückfälle nach Perio-

den völliger Abstinenz bis hin zu den 

Erinnerungslücken, Filmrissen und die 

laufend zunehmenden Gewissensbisse, 

depressiven Verstimmungen, Schuld- 

und Schamgefühle. Kontrollverluste.  

Der Verlust anderer Interessen, von 

Freunden und Familie folgen. Geldsor-

gen und Sorgen um den Arbeitsplatz. 

Verlust der Willensstärke, das Nicht-

mehraufhörenkönnen. Die Ernährung 

wird vernachlässigt, das Zittern und 

andere Entzugserscheinungen werden 

durch morgendliches Trinken beantwor-

tet. Die Verschlechterung des körperli-

chen Zustandes gehen mit einem be-

merkenswerten ethischen Abbau und 

einer Beeinträchtigung des Denkvermö-

gens und undefinierbaren Angstzustän-

den einher. Schließlich brechen die Al-

kohol-Alibis und Erklärungssysteme 

unvermeidlich zusammen und die voll-

ständige Niederlage muss eingeräumt 

werden. 

Wir reden oft darüber, ob und wenn ja 

wie das Erreichen dieses Tiefpunktes 

völliger Hilflosigkeit die Voraussetzung 

für eine Umkehr, für den Beginn eines 

mühseligen und stets mit Risiken be-

hafteten Weges aus der Gefahr dar-

stellt. Etliche von uns können die Situa-

tion benennen, andere nicht. Aber ei-

gentlich alle sind von der Wirkmacht 

aus dem Zustand der Ohnmacht über-

zeugt: der Selbsthilfe, sprich dem regel-

mäßigen Mitwirken in einer Gruppe von 

Betroffenen. 

Freiwillig, gegenseitig, lebenslänglich: 

nicht mehr zu trinken, durch Miteinan-

der - Erzählen und Einander - Zuhören 

gemeinsam trocken zu bleiben. Selbst 
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der weltberühmte Psychoanalytiker 

C.G. Jung war von dem Bericht der 

Gründungsväter der Anonymen Alkoho-

liker in den dreißiger Jahren des letzten 

Jahrhunderts begeistert und gab zu, 

dass hier Alkoholikern etwas gelang, 

was die ganze bisherige Wissenschaft 

nicht fertigbrachte. Und auch heutzuta-

ge kapitulieren die erfahrensten Ärzte 

und Therapeutinnen und verweisen auf 

die Selbsthilfegruppen. 

Der Psychoanalytiker C.G.Jung überleg-

te seinerzeit gründlich und antwortete 

auf die ängstliche Frage, an welchem 

größeren Wert, an dem sich ratlose 

Alkoholiker, die nicht mehr soffen, ori-

entieren könnten, um nachhaltig stabil 

zu bleiben: „Nehmen Sie Gott!“ (Ernst 

Herhaus, a.a.O. S. 291). 

Gottvertrauen? 

Die LichtBlume ist keine Glaubensge-

meinschaft. Glaubensgemeinschaften 

dulden keine Skepsis. Wir schon. Dass 

wir sagen, über Sexualität, Politik und 

Religion wird nicht gesprochen, ist ein 

Versuch, das gemeinsame Versöhnliche 

hochzuhalten, ohne in Zweifeln zu ersti-

cken. Dabei müssten wir doch eigentlich 

über alles reden (dürfen). Es begleiten 

uns Zweifel, Ängste und Träume auf 

dem ganzen Weg unseres Scheiterns, 

von dem wir uns immer wieder erzäh-

len. Aber, geteiltes Leid ist eben halbes 

Leid. Die Religion sagt, dass die Existenz 

Gottes bewiesen werden kann. Der Ag-

nostiker sagt, dass sie nicht bewiesen 

werden kann. Der Atheist fordert den 

Beweis der Nichtexistenz Gottes. Herr-

gott nochmal, Verwirrung allenthalben.  

Nach eingehenderem Studium der 

Schriften der Anonymen Alkoholiker 

komme ich zu der Einschätzung, dass 

niemand verlangt, dass Du an Gott 

glaubst und dass auch niemand ver-

langt, dass Du kapitulierst. Alles, was Du 

brauchst, ist die Bereitschaft, Dich offen 

und ehrlich mit Dir selbst auseinander-

zusetzen und in Dialog zu treten mit 

anderen Betroffenen, seien es andere 

Suchtkranke oder Angehörige. Demut 

und Intellekt sind dabei erforderlich 

und sie sind miteinander vereinbar, 

vorausgesetzt, dass wir Demut an die 

erste Stelle setzen. Damit sind wir noch-

mals bei der zentralen Frage: Kann nur 

eine höhere Macht uns von unserer 

Suchtkrankheit befreien? 

Einige von uns können oder wollen 

nicht an einen Gott glauben, der es ist, 

der uns unsere Gesundheit wiederge-

ben kann. Sie empfinden eine Unter-

werfung unter eine höhere Macht als 

das Gegenteil von einem Sieg über die 

Abhängigkeit. Stellt sich die Frage, ob es 

nicht genau diese Art einer „paradoxen 

Intervention“ ist, um die gescheiterte 

Lebenslinie doch noch zu drehen? 

Es gilt einmal mehr der Gelassenheits-
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spruch: Gott gebe mir den Mut, die Din-

ge zu ändern, die ich ändern kann, die 

Gelassenheit, die Dinge zu ertragen, die 

ich nicht ändern kann und die Weisheit, 

das eine vom anderen zu unterschei-

den. 

Leben lernen 

In einer Selbsthilfegemeinschaft wie wir 

sie verstehen, entsteht auch die Mög-

lichkeit, Kontakt zu einer Macht, die 

größer ist als wir selbst, herzustellen, 

was auch immer man darunter verste-

hen mag. Die ersten Anonymen Alkoho-

liker Bill und Dr. Bob waren, wie Ernst 

Herhaus sie beschrieb, beinfromme 

Burschen, die von Gott alles, von sei-

nem Bodenpersonal nichts wissen woll-

ten. Auf so eine Art Beschlusslage kön-

nen wir uns einigen einschließlich der 

Aufforderung „verstehe Gott, wie Du 

ihn verstehst!“, oder nenne es höhere 

Macht, Schicksal oder Liebe. Nur falle 

im Stolz auf Deine abstinente Lebens-

führung nicht zurück in die falsche Eitel-

keit der Selbstüberschätzung. Bitte fang 

nicht an, zu „missionieren“! Bewahre 

Dir in Deiner nüchternen Distanz zu 

Gott und der Welt das Selbstvertrauen 

und die Fähigkeit, Dich anzunehmen, so 

wie Du bist.  

Der mitunter lange und langsame   Ab-

schied schmerzt, tut weh, macht hilflos 

und traurig, aber nicht gottlos. Denn 

das Gefühl, dass ein Ausweg da ist, die 

Hoffnung, dass da etwas ist, was sich 

teilen und mitteilen lässt, stärkt, gib 

Mut und Kraft. Ein Ausdauertraining in 

der Selbsthilfegruppe.  Unsere Grup-

pentreffen und der ganze Verein Licht-

Blume sind lebendig, dynamisch und 

hoffentlich streitbar - freilich, ohne zu 

verletzen und zu beschuldigen. Das mag 

pathetisch klingen: Wir ringen mit dem 

Tode und können trotzdem auch immer 

wieder lachen miteinander, übereinan-

der, durcheinander. Und das ist gut so. 

Mentale Belastbarkeit, Ehrlichkeit im 

Dialog wollen gelernt und geübt sein. 

Skigymnastik für die Seele, Muskelkater 

inklusive. Wir können über alles reden, 

und wir müssen das eigentlich auch. 

Über Gott und die Welt. Gelegentlich 

auch mal über Sexualität und Politik und 

Gewalt.  Gewisse peinliche und demüti-

gende Erinnerungen sind nicht immer 

für das Gespräch in der Gruppe geeig-

net. Aber es gibt auch das einzelne Ge-

spräch mit Vertrauten. Ohne Tabus ent-

spannt altern und gesunden dürfen.  

Inneren Frieden finden. Wenn der 

Schmerz nachlässt, tritt heilende Ruhe 

ein. Es entsteht etwas Bedeutungsvol-

les.                     

Fröhlich sein, Gutes tun und die Spatzen 

pfeifen lassen. Wer hat das gesagt? War 

das Don Bosco oder vielleicht doch 

Horst Wieser? Kapitulation? Oder: Freu-

de, nicht trinken zu müssen. Lebens-

freude! 

Hans 



13 

Ist Nichtstun Muße, Müßiggang oder 

Faulheit? 

Das kommt auf die Situation an. Grob 

gesagt: wer nichts tut, wer nicht nichts 

tun soll oder wer nichts tun darf. Jeder 

äußert dazu andere Bedenken und 

Sehnsüchte, egal wen man fragt. Für die 

einen eignen sich die Konzepte vom 

„Nichtstun“ positiv um zu entschleuni-

gen. Mit Abneigung stehen Menschen 

die am 02. Mai den „Internationalen 

Kampf- und Feiertag der Arbeitslosen“ 

begehen und auf Demonstrationen ein 

„Recht auf Faulheit“ einfordern. Das ist 

das Spannungsverhältnis zwischen die-

sen Ängsten, Sehnsüchten und Aneig-

nungen verschiedener Akteure, die wir 

heute anschauen wollen. 

Ist Nichtstun in unserer Gesellschaft 

ein Gegensatz zu Arbeit? 

Ja! Nichtstun ist sehr oft als Gegensatz 

zur Arbeit gedacht. Wenn man be-

schreibt, wie Nichtstun wahrgenommen 

wird, dann wird auch klar, wie über 

Arbeit gesprochen wird.  

In gewisser Weise war zu erwarten, 

dass beim Nachdenken über Nichtstun 

auch der Wert von Arbeit und Wert der 

Zeit eine große Rolle spielt. Aber es 

wird noch mehr einbezogen, etwa unse-

re Einstellung zu Konsum und Wohl-

stand, sowie Ideen vom Menschen und 

vom menschlichen Zusammenleben. 

Die Freizeitforschung prangerte in den 

1970er Jahren eine übertriebene Aktivi-

tät und Konsumorientierung in der Frei-

zeit an. Es war die Rede vom „Frei-

zeitstress“ und Nichtstun wird als Aus-

weg gesehen als „Recht auf Freizeitge-

staltung“. 

Ist Nichtstun ein Gegensatz zu Produk-

tivität? 

Nein, überhaupt nicht. Es ist so, dass 

dem Nichtstun schon immer, auch bis 

heute, sehr häufig eine Produktivität 

zugeschrieben wird.  Vor 60 bis 70 Jah-

ren war von der „schöpferischen Faul-

heit“ oder dem produktiven Müßig-

gang“ die Rede, später dann von Kreati-

vität. Kreativität heißt es, tritt in faulen 

Zuständen als das wahrlich Schöpferi-

sche im Menschen zu Tage. Im NDR lief 

1957 eine Sendung mit dem Titel „Lob 

der Faulheit“ hieß es: „Ohne Faulheit 

kein Fortschritt. Weil der Mensch zu 

faul war um zu rudern erfand er das 

Dampfschiff. Weil er zu faul war, zu Fuß 

zugehen, erfand er das Fahrrad und 

später das Auto. Weil er zu faul war 

zum Rechnen erfand er das Elektronen-

gehirn, usw.…… 

Nichtstun macht also erfinderisch, es 

hat das Potenzial, Neues hervorzubrin-

Ein Hoch dem Nichtstun!? 
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gen. In dieser bis heute zu findenden 

Denkweise zeigt sich das Unvermögen, 

sich vom Anspruch zu emanzipieren, 

immer produktiv sein zu müssen. 

Wurde das Nichtstun im Laufe der 

Jahrzehnte unterschiedlich betrachtet? 

Ja! Auf der einen Seite wird dem Nichts-

tun Produktivität zugeschrieben, und 

zwar über all die Jahrzehnte hinweg. Es 

gilt als kreativ und schöpferisch Auch 

die Vorstellung, Nichtstun sei grund-

sätzlich menschlich.  Demnach ist alles, 

was mit Arbeit zu tun hat, ein entfernen 

vom Menschlichen. Im Grunde ist 

Nichtstun nicht, was es behauptet, son-

dern eine Tätigkeit. Die Untätigkeit, die 

uns lange geläufig war und dann verlo-

renging“  

Haben sich die Sichtweisen mit den 

Jahren gewandelt? 

Ganz klar Ja! Zum einen, wird es seit 

den 80er Jahren als Lebensstil angese-

hen, in dem Nichtstun und Faulheit nur 

in den Urlaub und Freizeit verschoben 

wurden. Auch ein faules Dasein im Gan-

zen war möglich. Zum anderen wurde 

dem Einzelnen die Verantwortung zuge-

schrieben dies zu organisieren. Es war 

die Rede von der „Eigenzeit des Men-

schen“. Dies zeigt sich im Zeitmanage-

ment des Einzelnen.  

Oft wird Nichtstun mit dem Wunsch 

nach dem warmen Süden verbunden. 

Ist es die Flucht aus dem Hamsterrad 

der Arbeit ins Paradies? 

Ja, es ist die Sehnsucht der arbeitenden 

Bevölkerung nach Kompensation – nach 

Ausruhen. Wir schreiben der Bevölke-

rung der südlichen Länder eine viel stär-

kere Faulheit zu. Damit bestätigen sie 

sich, dass sie es mit ihrem Fleiß alles 

richtig machen.  

In den 1960er gab es in den Fußgänger-

zonen die Gammler. Wie wurden Sie 

wahrgenommen? 

Sie haben ordentlich Wind gemacht. 

Der Tenor war: das ist eine jugendliche 

Verirrung und in zwei, drei Jahren wie-

der vorbei.  Mit dieser Sichtweise beru-

higte sich die Gesellschaft. Es ging um 

die Frage, was ist legitimes Nichtstun 

und was nicht.  

Was geschah stattdessen? 

Die Gesellschaft bestätigte Ihnen eine 

Passivität. Die sich bis in Ihre ungepfleg-

te Kleidung und lässige Körperhaltung 

äußerte, dass die Jugendlichen keine 

wirklichen Rebellen waren. Es ging um 

die Frage was ist legitim? Genauso war 

es in den 1980er Jahren mit den Punks. 

Unterscheiden wir zwischen denen, die 

nicht wollen und denen die nicht kön-

nen? 

Das richtige Nichtstun ist das, das ich 

begründen kann. Dieses Nichtstun hat 

nichts mit ökonomischer Not, Freiheits-



15 

entzug oder Krankheit zu tun. 

Wir erleben derzeit eine Debatte über 

Menschen, die die Arbeit verweigern. 

Es geht um das Bürgergeld und die Fra-

ge, wem es zusteht. 

Diese Diskussion ist alles andere als 

neu. Sie hat Konjunkturen, nämlich im-

mer ungefähr ein Jahr vor der Bundes-

tagswahl. Da müsse man genauer hin-

gucken: Wer spricht jetzt öffentlich 

über die sogenannte Arbeitsverweige-

rung., wer ist debattenbestimmend, 

wer begreift sich als Experte dafür und 

woher kommen die Annahmen? Bei all 

den netten Geschichten übers Nichtstun 

existierte parallel die Disziplinierung 

und Diffamierung von Nichtarbeiten-

den. 

Fazit 

Mein Fazit zu diesen Aussagen ist, habt 

Mut mal nichts zu tun. Wie ich es ver-

stehe, kann der Mensch auch nicht, 

nichts tun. Etwas verquerer Satz, der 

es , glaube ich Wert ist, nochmal gele-

sen zu werden.  

Horst 

Quelle Psychologie Heute 

Wir wünschen allen  
einen schönen und erholsamen Urlaub 

 
Egal ob auf Balkonien oder auf Bali 

Ob in den Bergen oder am Meer 

Ob am Lech oder am Nil 

Ob Allein oder Gemeinsam - 

Genießt Euren Urlaub mit Haut und Haar, 

Denn  er kommt schließlich nur einmal im Jahr! 

 

Aber wie sagte schon William Shakespeare: 

„Wenn das ganze Jahr Urlaub wäre, wäre  das Vergnügen so langweilig wie die 

Arbeit.“ 

Passt auf Euch auf und kommt gesund und munter wieder heim. 

Eure LichtBlume erwartet Euch! 
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Neu hervorgeholt: 

 

Fünf Prinzipien der Selbstorganisation 

Immer wieder erlebe ich, dass für viele 
von uns Selbstorganisation ein wichti-
ges Thema ist. Deswegen möchte ich 
die Frage: “Wie kann ich meine Arbeit 
und mich selbst besser organisieren?” 
etwas genauer beleuchten.  
 
Ich habe vor einiger Zeit für mich und 
meine eigene Arbeit ein paar Selbstor-
ganisations-Prinzipien zusammenge-
stellt und möchte diese hier mit euch 
teilen. Hier kommen die Prinzipien: 

 
1. Schriftlichkeit:  
Ich schreibe alle Aufgaben auf, denn 
das Aufschreiben entlastet meinen Kopf 
und verhindert, dass ich etwas vergesse 
(gilt auch für Ideen). Schriftlichkeit ist 
der Kern jeder Selbstorganisation. 
 
2. Regelmäßigkeit:  
Selbstorganisation funktioniert nur, 
wenn ich sie regelmäßig betreibe. (Ist 
das eine Binsenweisheit? Wenn ja, wa-
rum scheitern denn die meisten an die-
sem Punkt?) 
 

Selbstorganisation 

http://www.zeitzuleben.de/blog/entry/1/4370.html
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3.Einfachheit:  
 
Je einfacher meine Art der Selbstorgani-
sation ist, desto eher überlebt sie auch 
stressige Phasen und desto eher wird 
sie zur Routine und Gewohnheit. Eine 
einfache Aufgabenliste, die ich täglich 
benutze, ist besser als ein ausgefeiltes 
Planungs-System, das ich in der ersten 
Stressphase nicht mehr benutze, weil es 
zu aufwändig ist. 
 
4. Passgenauigkeit:  
 
Ich wähle eine Organisationsmethode 
und Organisationswerkzeuge (PDA, Zeit-
planbuch, Klemmbrett, etc.), die am 
ehesten zu meinen Vorlieben und zu 
meiner Persönlichkeit passen. Es gibt 
nicht die Methode für alle, deswegen 
muss ich mir meine Methode selbst 
konstruieren. 
 
5. Training:  
 
Auch Selbstorganisation muss geübt 
und trainiert werden. Klavierspielen 
lernt man nicht durch das Lesen eines 
Buchs und indem man sich vornimmt, 
jeden Tag Klavier zu spielen. Wieso soll-
te man Selbstorganisation durch ein 
Buch und einen Vorsatz lernen können. 
Auch Selbstorganisation lernt man nur, 
indem man es übt, schaut wo es hakt 
und so lange Kleinigkeiten verbessert, 
bis man eine Methode hat, die für sich 
selbst gut funktioniert. 
 
Und noch eine Zusatzfrage für alle Selb-
ständigen unter euch oder die, die sich 
mal selbständig machen wollen: 
 

Wenn du dich selbst nicht organisieren 
kannst, wie willst du denn dann deine 
Mitarbeiter und dein Business organi-
sieren?  
Ich möchte das Thema mit einem Zitat 
abschließen: 
Zeitmanagement ist Unsinn. Wir können 
die Zeit nicht managen – nur unser Ver-
halten.  
Deswegen finde ich den Begriff Selbst-
organisation auch wesentlich passen-
der.  
 

 

 

 

Organisieren 

heißt nicht 

 komplizieren, 

sondern 

vereinfachen! 
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Ausflug nach Landshut 

Hallo Ihr Lieben, 

dieses Jahr, am 06. Sept., geht unser 

Vereinsausflug nach Landshut. Wir fah-

ren los, wie immer, am P&R der Linie 2 

in Stadtbergen Endstation, auf dem 

Parkplatz gegenüber vom Obi. Die Ab-

fahrtszeit ist 07:30. Nach ca. 3 Stunden 

Fahrt  (Raucherpause ist geplant), errei-

chen wir das Vormittagsziel die Burg 

Trausnitz. Diese werden wir mit einer 

Führung besichtigen. Danach geht es 

nach Landshut. Dort habt ihr Zeit zum 

Kaffeetrinken oder anderes, bevor um 

14:00 die Stadtführung beginnt. Dann 

fahren wir zurück. Nach einem Ein-

kehrschwung kommen wir dann gegen 

20:00 in Augsburg  wieder an. Ich hoffe, 

dass dieses Jahr der Petrus  mit dem 

Wetter großzügiger ist als letztes Jahr. 

Leider macht die Teuerung auch bei uns 

keine Ausnahme, deshalb müssen wir 

den Fahrpreis auf 20,00 € erhöhen. Auf 

euer Mitfahren freue ich mich.   

Gudrun 
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