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Vorwort

Stérken starken mit Pferdestirken: Schon dieser Titel macht neugierig und
weckt Freude darauf, was kommt! Und genau so habe ich es personlich
erlebt, liebe Doris, als du dein Konzept des pferdegestiitzten Coachings
2021 als Abschlussarbeit in unserer Ausbildung zur ,,Zertifizierten Anwen-
derin der Positiven Psychologie® vorgestellt hast — und das will durchaus
etwas heillen, denn ich selbst bin keine Reiterin und habe wenig Erfahrung
mit Pferden. Mit Coaching habe ich dagegen viel Erfahrung und deshalb
war ich sehr neugierig auf dein Konzept. Was soll ich sagen — du hast mich
begeistert! Dein Konzept ist neu, innovativ und ganzheitlich. Es bietet eine
schliissige und nachvollziehbare Erweiterung fiirs Coaching, und ich wiin-
sche dir von ganzem Herzen, dass du mit deinem Ansatz viele Menschen
erreichst.

Was ich besonders an dir schitze — und in deinem Buch auf jeder Seite
wiederfinde — ist dein feinfiihliger und respektvoller Umgang mit Sprache.
Besonders beriihrt hat mich, wie du deine persénliche Reise mit und zu
den Pferden erzdhlst. Wie du dich mit Piroschka vertraut gemacht hast, das
erinnert mich an den kleinen Prinzen und dessen zauberhafte Begegnung
mit dem Fuchs.

Du wihlst deine Worte bewusst, und aus ihnen wird deutlich, wie sehr du
in der grundlegend entwicklungsorientierten, zuversichtlichen Haltung der
Humanistischen Psychologie zuhause bist. Hier ist auch die Positive Psy-
chologie zu verorten, und es begeistert mich, wie das positive Menschen-
bild der Positiven Psychologie in allem, was du schreibst, durchschimmert.
Die Charakterstirken beispielsweise zeigen einen wunderbaren Weg, um
die Individualitit jedes Menschen wertschitzend zu betrachten. Allein das
Bewusstsein, dass alle 24 Stirken in uns allen prinzipiell vorhanden sind,
macht schon Mut. Wenn wir unsere ,,schlafenden Stirken® aufwecken,
kénnen wir unsere personliche Weiterentwicklung unterstiitzen, und
Pferde begleiten uns auf dieser Reise als einfithlsame, unterstiitzende Be-
gleiter.

Wie du Menschen mit dem von dir entwickelten Ansatz in schwierigen,
belastenden, energiearmen Situationen unterstiitzt, das ist groBartig, liebe
Doris. GleichermalBen, was du im Coaching tust, wie du es beschreibst und
wie du die Hintergriinde und theoretischen Grundlagen, die dich leiten,
integrierst: professionell, fundiert und einfithlsam, menschlich. Eine wun-
derbare Mischung!



Du gibst deinem Ansatz einen klaren Rahmen, stellst ihn auf bewihrten
Grundlagen der Neuroplastizitit fiir positive und nachhaltige Lernpro-
zesse und bietest innovative, wirkungsvolle Interventionen und praktische
Anwendungsansitze an. Das Ergebnis ist ein fundiertes Konzept, das es
verdient hat, in die Welt gebracht zu werden.

Ich wiinsche diesem Buch, dem Ewmbodiment-Plerdestirken-Coaching und vor
allem dir, liebe Dotis, ganz viel positive Resonanz!

Daniela Blickhan
Januar 2024



Einleitende Gedanken & Ubersicht

Das Pferd ist dein Spiegel.

Es schmeichelt dir nie.

Es spiegelt dein Temperament.

Es spiegelt auch deine Schwankungen.
Atrgere dich nie {iber ein Pferd.

Du kénntest dich ebenso wohl tiber deinen Spiegel drgern.

Rudolph G. Binding

Mit Pferden zusammen zu sein bedeutet, bereit zu sein, sich selbst ehr-
lich zu begegnen. Pferde haben die Gabe, Menschen in threm Verhalten
zu spiegeln und sie dadurch mit sich selbst auf eine angenehme, sanfte
Weise in Kontakt zu bringen. Diese Fihigkeit ist fir das pferdegestiitzte
Coaching von groflem Gewinn, da Pferde das Verhalten von Menschen
vorurteilsfrei, ohne Bewertung, auf ehrliche und authentische Art und
Weise spiegeln. Thnen ist es egal, welches Alter, Geschlecht, welche Haut-
farbe oder soziale Herkunft Menschen haben. Kurz gesagt: Ob mit hohem
oder geringem Einkommen und unabhingig davon, welche Kleidung ein
Mensch trigt oder welche Hautfarbe er hat, Pferde interessiert das, was
uns als Menschen so wichtig erscheint, schlichtweg nicht. Sie lesen auf sehr
feine und untriigliche Weise die Ausstrahlung, Emotionen und Korper-
sprache von Menschen.

Ich selbst durfte bereits in jungen Jahren die Erfahrung machen, mit Pfer-
den zusammen zu sein und sie im Laufe meines Lebens immer besser ken-
nenzulernen. Seit fast zehn Jahren habe ich ein eigenes Pferd. Gerrit ist ein
Friese. Durch ihn und unser Zusammensein habe ich unglaublich viel ge-
lernt. Er zdhlt zu den besten Lehrmeistern in meinem Leben. Durch ihn
habe ich erfahren, wie ich als Mensch mit meinem Korper mit Pferden
kommunizieren kann. Er hat mir gezeigt, dass Pferde die besten Charak-
terstirken-Lehrer sind, die wir uns als Menschen nur wiinschen kénnen.



Gerrit war und ist mein Vorbild, wenn es darum geht, prisent und gegen-
wirtig zu sein. Wire Gerrit nicht in mein Leben gekommen, hitte ich nicht
die Ausbildung zur pferdegestiitzten Coach gemacht. Und ich hitte nie
erfahren, welche nachhaltige Wirkung und positive Kraft von dem
Coaching mit Pferden ausgeht. Schlussendlich wiirde es auch dieses Buch
nicht geben.

Im Rahmen meiner Ausbildung zur zertifizierten Anwenderin der Positi-
ven Psychologie am Inntal Institut kam mir die Idee, die Erfahrungen mit
Gerrit mit dem Ansatz der Charakterstirken aus der Positiven Psychologie
zu verbinden. Umso linger ich der Idee nachging und sie auf ihre Wirk-
samkeit iberprifte, umso mehr zeigte sich, dass in dieser Verbindung ein
Schatz liegt. Denn die Stirkung von Charakterstirken und das pferdege-
stiitzte Coaching haben in der Verbindung miteinander ein grof3es Poten-
zial, Menschen bei ihrer Persénlichkeitsentwicklung voranzubringen.

Sowohl die Ausbildung zur pferdegestiitzten Coach als auch die Ausbil-
dung in der Positiven Psychologie waren lang gehegte Herzenswiinsche
von mir, die ich mir in den Jahren 2020 und 2021 erfillte. Die Positive
Psychologie ,,geht von der Annahme aus, dass Menschen ein erfiilltes Le-
ben fithren und ihrem Leben Sinn geben moéchten; dass sie daran interes-
siert sind, ihre guten Seiten zu entwickeln und auf diese Weise sich selbst,
aber auch die Gesellschaft als Ganzes voranzubringen. Die Positive Psy-
chologie méchte dazu beitragen, dass Menschen ihre Stirken erkennen
und einsetzen, positive Gefiihle erleben und dies fiir ein selbstverantwort-
liches Leben nutzen. Interventionen der Positiven Psychologie haben zum
Ziel, das Wohlbefinden zu férdern und die persénlichen Ressourcen zu
erweitern. Sie helfen beim Einsatz eigener Stirken und tragen insgesamt
zu beruflichem Erfolg und privatem Gliick bei.”!

In der Ausbildung zur Anwenderin der Positiven Psychologie und der Wei-
terbildung zu den Themen ,,Positives Business und Leadership“ am Inntal
Institut wurde mir eine unglaubliche Fiille an fundiertem Wissen und be-
reichernden Ansitzen fir die Anwendung in der Praxis vermittelt. Be-
standteil der Ausbildung war selbstverstindlich auch das Thema ,,Stirken
stirken”. Bereits wihrend der Titigkeit als pferdegestiitzte Coach hat mich
das Thema Stirken fasziniert. Wie ein fehlendes Puzzlestiick erginzen das

10



fundierte wissenschaftliche Know-how und die Interventionen der Positi-
ven Psychologie meine praktischen Erfahrungen im pferdegestiitzten
Coaching.

Ich begann dariiber nachzudenken, ob es gewinnbringend sein kénnte, das
pferdegestiitzte Coaching mit dem Stirken-Ansatz der Positiven Psycho-
logie zu verbinden. In meinen Ubetlegungen reflektierte ich meine eigenen
Erfahrungen mit Pferden und wie wirkungsvoll der pferdegestiitzte
Coachingansatz fiir die Stirkung von Charakterstirken ist.

Ich freue mich, meine Faszination fir Pferde, das pferdegestiitzte
Coaching und die Positive Psychologie in eine neuartige Verbindung mit-
einander zu bringen. Starken stirken mit Pferdestirken ist eine Entdeckungs-
reise mit den Pferden zu unseren Charakterstirken. Mit der Bewusstma-
chung und dem FEinsatz unserer Stirken ist eine Steigerung des personli-
chen Wohlbefindens verbunden. Hiervon handelt der erste Teil meines
Buches.

Doch mit diesem ersten Schritt, die Positive Psychologie mit dem pferde-
gestlitzten Coaching auf systematische Weise zu verbinden, war meine
Entdeckungsreise noch nicht zu Ende. Ich verspiirte immer stirker den
Waunsch, eine Antwort zu finden auf eine Frage, die mich seit vielen Jahren
beschiftigt. Sie lautet(e): Warum wirkt das Coaching mit Pferden derartig
tief und nachhaltig?

Bis zu dem Zeitpunkt, als ich die Antwort auf meine Frage fand — es war
ein sehr aufregender Moment — konnte ich die Wirkungsweise lediglich mit
folgenden Worten beschreiben: ,,Das Coaching mit Pferden schreibt sich
in den Korper ein.*

Dass dem so ist, davon handelt der zweite Teil meines Buches. In ihm
stelle ich ein neues Coachingkonzept mit Pferden vor, das ich entwickelt
und dem ich den Namen Embodiment-Plerdestirken-Coaching®, kurz Embodi-
PS-Coaching® gegeben habe. Es ist beim Deutschen Patent- und Markenamt
als Marke eingetragen.? Wie der Name vermuten lisst, basiert der Coach-
ingansatz auf wissenschaftlichen Erkenntnissen der Embodiment-For-
schung. Diese habe ich mit neurowissenschaftlichen und psychologischen
Studien zusammengefiihrt und daraus diesen neuen Ansatz entwickelt.
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Auch im Embodiment-Pferdestirken-Coaching spielen die Positive Psychologie
und der im ersten Teil meines Buches entwickelte Ansatz Stirken stirken
mit Pferdestdrken eine wichtige Rolle. Jedoch beinhaltet das Embodiment-Pler-
destéirken-Coaching nicht nur das Thema Charakterstirken, sondern weitere
zentrale Themengebiete und Interventionen der Positiven Psychologie.
Polglich wird im zweiten Teil dieses Buches das Stirken stirken mit Pferde-
starken zu einem Aspekt vom Ewmbodiment-Plerdestéirken-Coaching.

Der Aufbau des Buches gestaltet sich wie folgt: Im ersten Teil verbinde ich
zum einen die Wissenschaftlichkeit und Alltagsnihe der Positiven Psycho-
logie mit Erfahrungsberichten und wissenschaftlichen Studien tber die
Wirksamkeit des pferdegestiitzten Coachings. Diese beiden Ansitze er-
ginze ich mit meinen persénlichen Erfahrungen und Forschungsergebnis-
sen Uber Pferde und ihr Verhalten.

Zunichst fihre ich Sie, liebe Leserinnen und Leser, in die Positive Psycho-
logie mit dem Schwerpunkt Charakterstirken und gehe kurz auf die Ent-
stehungshintergriinde ein. Aullerdem stelle ich die vierundzwanzig Cha-
rakterstitken vor. AnschlieBend widme ich mich einem Modell, das der
Bewusstmachung und Integration von Stirken in den Alltag dient, und ver-
deutliche anhand von Studienergebnissen, warum es Sinn macht, Stirken
zu stirken.

Darauf aufbauend nehme ich Sie mit auf eine Reise in meine Welt mit den
Pferden. Ich erzihle von meinen ersten Begegnungen mit thnen in meiner
Kindheit und davon, warum es nach dem Tod meines Pflegepferdes Pi-
roschka dreiB3ig Jahre dauerte, bis ich wieder zuriick in die Pferdewelt fand.
Diese Riickkehr fithrte zu einer bedeutsamen Wende in meinem Leben,
die Uber das Pony Fritzi zu Gerrit fithrte. Gerrit und ich haben uns vor
zehn Jahren auf eine gemeinsame Lebensreise begeben, haben Herausfor-
derungen und Priifungen bestanden, Losungen gefunden und sind zu en-
gen Wegbegleitern geworden. Mit Gerrit hatte ich meine ersten nachhalti-
gen Embodimenterfahrungen. Mit thm bin ich in meiner Personlichkeit
und in meinen Charakterstirken gewachsen. Warum ich von Gerrit in den
héchsten Ténen schwirme und behaupte, jedes Pferd ist ein hervorragen-
der Stirkentrainer, davon werden Sie mehr in diesem sehr persénlichen
Abschnitt erfahren.
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In dem darauffolgenden Kapitel ,,Von und mit Pferden lernen” stehen
wissenschaftliche Erkenntnisse und Erfahrungen tber die positive Wir-
kung von Pferden im Mittelpunkt. Anhand von Studien iber Spiegelneu-
ronen, Gefiithle und Stirken baue ich zwischen der Positiven Psychologie
und dem pferdegestiitzten Coaching eine Briicke. Ich stelle das Potenzial
heraus, das aus der Zusammenfthrung beider Ansitze entsteht. Anschlie-
Bend lege ich den Fokus auf erste vorliegende Studien tiber die Wirkung
von Pferden im Coaching. In den Mittelpunkt stelle ich eine Untersuchung
tber die Fihigkeit von Pferden, menschliches Verhalten zu spiegeln, und
wie sie sich auf vielfiltige Weise positiv auf Menschen auswirkt. Abgerun-
det wird dieser Teil mit meinen personlichen Erfahrungen und Fallbeispie-
len aus meiner Coachingpraxis mit Pferden.

Im zweiten Teil des Buches nehme ich Sie mit auf eine Exkursion, die mit
Fragen beginnt und mit dem neuen Embodiment-Plerdestirken-Coaching endet.
Es ist eine interessante Reise, auf der ich Ihnen Einblick in meinen per-
sonlichen Entwicklungsprozess hin zu diesem Coachingansatz gebe. Ich
erzihle Thnen von der Neuroplastizitit des Gehirns, meinen persénlichen
Selbsterkundungen mit Ubungen aus der Positiven Psychologie sowie da-
von, welche psychologischen Ansitze und menschlichen Vorbilder mein
Coachingverstindnis geprigt haben.

Da mir wissenschaftliche Erklirungsansitze am Herzen liegen, freue ich
mich ausgesprochen, dass ich Ihnen mit neurowissenschaftlichen und psy-
chologischen Studien sowie den Grundlagen der Embodimentforschung,
in Verbindung mit Wissen tiber das Lebewesen Pferd, erkliren kann, wa-
rum das Coaching und das Zusammensein mit Pferden:

1. einen positiven Einfluss auf uns hat,
2. uns Lern- und Wachstumsprozesse erméglicht und
3. zu tiefen und nachhaltigen Verinderungsprozessen in uns fiihrt.

Auf der Grundlage dieser und weiterer Forschungsansitze beschreibe ich
die Wirkung vom Coaching mit Pferden. Damit es nicht wissenschaftlich
trocken wird, habe ich einen lockeren Schreibstil gewihlt und alles mit Bei-
spielen aus der Welt der Pferde und Menschen veranschaulicht.
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Dass wir Menschen ganzheitliche Lebewesen sind, die durch das Zusam-
mensein mit Biumen, Pflanzen und Tieren auf kérperlicher, geistiger und
psychischer Ebene aufblithen, erklirt die Biophilie. Sie erfahren in diesem
Abschnitt, warum Baume Ihr Immunsystem stirken, Tiere Ihr seelisches
und koérperliches Wohlbefinden férdern und warum Mensch-Tier-Bezie-
hungen heilsam sind.

Die Biophilie habe ich als Grundlage fiir das Embodiment von Menschen
und Pferden gewihlt. Hier geht es um uns als ganzheitliche Lebewesen und
die Fragen: Nimmt der Kérper Einfluss auf die Psyche oder umgekehrt?
Wo in uns sind unsere Lebenserfahrungen gespeichert? Wie nimmt der
Kérper Einfluss auf unser emotionales Befinden? Auf diese Fragen werden
Sie in diesem Abschnitt Antworten erhalten und vielleicht Neues tiber sich
als Lebewesen erfahren. Durch den Embodimentansatz kann ich aufzei-
gen, wie und auf welchen Ebenen sich in uns personliche Lern- und
Wachstumsprozesse tiefenwirksam vollziehen.

Pferde bringen Figenschaften und Fihigkeiten mit, die sie dafiir pridesti-
nieren, uns bei diesen Prozessen zu begleiten. Ihnen werde ich mich im
Kapitel ,,Embodiment-Coaching mit Pferden® noch einmal ganz ausfiihr-
lich widmen.

Wenn wir mit Pferden zusammen sein oder zusammenarbeiten wollen,
dann ist es wesentlich, dass wir sie verstehen. Damit dieses leichter gelingt,
habe ich mich dafiir entschieden, vier zentrale Sinneswahrnehmungen aus
der Perspektive von Pferden zu beschreiben: das Sehen, das Héren, das
Riechen und das Hautempfinden. Die Perspektive der Pferde einzuneh-
men, baut eine Briicke zwischen ihnen und uns. Die brauchen wir, wenn
wir mit ihnen zusammenkommen.

Mir ist aktuell keine schénere und nachhaltigere Moglichkeit bekannt, als
mit Pferden unsere Ganzheitlichkeit wiederzuentdecken und in unserer
Personlichkeit auf leichte und angenehme Weise zu wachsen. Aufgrund
ihrer feinen Sinneswahrnehmungen und natiirlichen Verhaltensweisen er-
halten wir durch das Zusammensein mit Pferden die Chance, uns als Kot-
per-Emotions-Psyche-Geist-Einheit wahrzunehmen. Wir kénnen auf je-
der dieser Ebenen von ihnen etwas lernen.
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Was Pferde zu Embodimentexperten macht, beschreibe ich deshalb an-
hand von drei Aspekten. Sie stellen die Grundlage fir das Embodiment-Pler-
destéirken-Coaching dar. Ohne an dieser Stelle zu viel zu verraten, nur so viel:
Es wird um Korpersprache, Prisenz, Raumverhalten, Achtsamkeit und an-
deres mehr gehen.

Dieses Buch und meine Entwicklungsreise enden mit Essentials aus dem
dem Ewmbodiment-Plerdestirken-Coaching. An dieser Stelle werde ich die Posi-
tive Psychologie erneut aufgreifen und beschreiben, welche Themenfelder,
Zielgruppen, Formate, Angebote, Grundlagen usw. dieses Konzept bein-
haltet.

Mit dem Embodiment-Plerdestirken-Coaching habe ich einen neurowissen-
schaftlich fundierten Coachingansatz mit Pferden in neuartiger Verbin-
dung mit der Positiven Psychologie entwickelt. Wer den Wunsch verspiirt,
sich im Stirken starken mit Plerdestirken und/oder im Embodiment-Plerdestir-
ken-Coaching weiterzubilden und mit diesem innovativen Ansatz zukiinftig
zu arbeiten, findet auf meiner Webseite www.doriscornils.de weiterfih-
rende Informationen. Mit meinen Weiterbildungsangeboten richte ich
mich an pferdegestiitzte Coaches, Trainer und Trainerinnen sowie an The-
rapeutinnen und Therapeuten, die mit Pferden und Menschen arbeiten.
Aulerdem wende ich mich mit meinen Angeboten an alle, die privat mit
Pferden zu tun haben und die sich fiir die Positive Psychologie interessie-
ren. Sie kénnen mich dartiber hinaus fiir Coachings, Vortrige, Workshops
und andere Veranstaltungen buchen. Schreiben Sie mir bei Interesse gerne
eine E-Mail an info@doriscornils.de.

Mit diesem Buch habe ich mir verschiedene Herzenswiinsche erfillt. Es
ist mein Herzenswunsch, Menschen fiir die Positive Psychologie in Ver-
bindung mit Pferden und Coaching zu begeistern. Zudem ist es mir ein
wichtiges Anliegen, uns und Pferde als ganzheitliche Lebewesen, die mit-
einander wachsen konnen, zu verstehen. Last but not least, habe ich es
geschrieben, um meinen intuitiven Satz ,,Das Coaching mit Pferden
schreibt sich in unseren Korper ein“ neurowissenschaftlich fundiert zu un-
termauern und den Blick daftr zu 6ffnen, dass wir mit Pferden in unserer
Personlichkeit wachsen, lernen und aufblithen kénnen.
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Es wire grofartig, wenn ich jene Menschen, die noch nicht mit diesen
sanften Wesen oder der Positiven Psychologie in Berithrung gekommen
sind, mit diesem Buch dazu ermutigen kann, beides kennenzulernen. Allen,
die bereits mit Pferden vertraut sind, und jenen, die vielleicht wie ich privat,
chrenamtlich oder beruflich mit ihnen hiufig Zeit verbringen, hoffe ich,
mit diesem neuen Coachingansatz Impulse und neue Gedanken mitgeben
zu konnen. Es wire wundervoll, wenn auch erfahrene Pferdemenschen
von meinen Gedanken und Ubetlegungen profitieren.

Mein Buch richtet sich deshalb an alle, die im pferdegestiitzten Coaching
oder therapeutisch mit Pferden titig sind und sich einen neuen, innovati-
ven Ansatz fir thre Arbeit wiinschen bzw. diese um einen neuen Ansatz
erweitern wollen. Mit meinen Gedanken, Uberlegungen und dem Konzept
wende ich mich auch an all jene, die bereits mit der Positiven Psychologie
arbeiten und sich neues Wissen aneignen wollen. Gleichsam spreche ich
mit diesem Buch Pferdemenschen an, die an ihrer persénlichen Weiterent-
wicklung mit ihrem Pferd interessiert sind. Final mdochte ich auf das Po-
tenzial aufmerksam machen, das in der Verbindung zwischen Menschen
und Pferden liegt, sowie dazu inspirieren, Pferde mit anderen Augen zu
sehen.

Mit dem Kauf dieses Buches unterstiitzen Sie einen guten Zweck. Aus dem
Verkauf von jedem Exemplar spende ich einen Beitrag an unseren Verein
,Plerdepower e. V.“, den ich im Jahr 2023 mitgegriindet habe und dessen
erste Vorsitzende ich bin. Wir ermdglichen Kindern und Jugendlichen
pferdegestiitztes Coaching und Training mit Interventionen der Positiven
Psychologie. Mit unserer ehrenamtlichen Arbeit férdern wir sie in ihrer
Personlichkeitsentwicklung und tragen zur positiven Mensch-Pferd-Bezie-
hung bei. Wer mehr tiber unseren Verein erfahren sowie Kinder und Ju-
gendliche unterstlitzen mochte, findet auf unserer Webseite www.verein-
pferdepower.de weitere Informationen.
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Willkommen in der Positiven Psychologie, in der wir
Starken starken, statt Schwichen schwichen

Die klinische Psychologie konzentriert sich seit ihrer Entstehung auf
die Erforschung von Stérungen im seelischen Empfinden, Verhalten und
Erleben. Der Fokus liegt auf Pathologien, Erkrankungen und Defiziten,
die es zu iberwinden gilt. Ohne die Leistungen der Allgemeinen Psycho-
logie schmilern zu wollen, setzen die Anfinge der Positiven Psychologie
mit der Infragestellung dieser Perspektive an: Die Psychologie sollte sich
,»nicht darauf beschrinken, negative Symptome zu lindern, denn die bloBe
Abwesenheit von Depression bedeutet noch lingst nicht Gesundheit.””3 Es
war der international anerkannte Psychologieprofessor Martin Seligmann,
der 1998 forderte, dass die Psychologie ihren Fokus grundlegend verin-
dern miisse.* Statt primir seelische Defizite und psychische Krankheiten
in den Mittelpunkt ihrer Forschung zu stellen, sei es an der Zeit, den Ein-
fluss von positiven Emotionen, Fihigkeiten und Beziehungen auf das psy-
chische Wohlbefinden von Menschen zu erforschen.> Der Beginn fiir den
neuen Forschungszweig der Psychologie war geboren. Fortan forschten
Positive Psychologen dazu, wie es gelingen kann, den Menschen in seinem
Empfinden, Denken und Handeln, somit in seinem gesamten Sein positiv

zu starken.

Zu einer bekannten Expertin der Positiven Psychologie gehért die promo-
vierte Psychologin Dr. Daniela Blickhan,® welche zu einer der Wegeberei-
terinnen in Deutschland zdhlt. Sie beschreibt die Positive Psychologie als
eine humanistisch-psychologische Wissenschaft, die dazu beitragen
mochte, ,,dass Menschen ihre Stirken erkennen und einsetzen, positive
Gefiihle erleben und zu einer positiven Gesellschaft beitragen. Interven-
tionen der Positiven Psychologie férdern Wohlbefinden und Gliickserle-
ben, erweitern die persénlichen Ressourcen, helfen beim Finsatz eigener
Stirken und tragen zu einem gelingenden Leben bei.””?

Untersuchungen und Interventionen iiber Charakterstirken, Tugenden
und Talente zihlen zu einer der drei tragenden Sidulen der Positiven Psy-
chologie. Die erste Sdule ist ,positives Erleben” in Form von
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Wohlbefinden und Lebenszufriedenheit. Die zweite beschreibt ,,positive,
stabile Eigenschaften” wie Tugenden, Charakterstirken und Talente. Und
die dritte Sdule untersucht ,,positive Institutionen” wie Familien, Schulen

usw.8

Fir den Mitbegrinder und Vorsitzenden Neal H. Mayerson vom VIA (Va-
lues in Action) Institute on Character bildet die ,,Wissenschaft von den
Charakterstirken [...] das Riickgrat” bei der Erforschung eines erfullten
und gelingenden Lebens.”

In dem von Seligman entwickelten PERMA-Modell (2012) spielen Cha-
rakterstirken eine tragende Rolle. Seligman beschreibt in diesem Modell
funf Faktoren, die Einfluss auf das Wohlbefinden und damit auf das Auf-
blithen (Flourishing) von Menschen haben. Die Abkutrzung PERMA steht
tur: P fiir Positive Emotionen, E fir Engagement, R fiir Relationships (Be-
ziehungen), M fiir Meaning (Sinn und Sinnerleben) sowie A fiir Accom-
plishment (Leistung). Alle fiunf Elemente bauen auf Charakterstirken und
ihre Entfaltung auf. Gleichsam werden die PERMA-Faktoren durch den
Einsatz von Stirken unterstiitzt und dadurch das Wohlbefinden gestirkt.!0

Charakter- und Signaturstirken

Das Konzept von Charakterstirken und die ,,Values-in-Action-Klassi-
tikation“ stammen von den amerikanischen Psychologen Martin Seligman
und Christopher Peterson, die gemeinsam mit 55 weiteren Wissenschaft-
lern und Wissenschaftlerinnen iiber drei Jahre an den Grundlagen forsch-
ten. In dieser weltweit alle Kulturen umfassenden Studie untersuchten sie,
,,was die besten Eigenschaften des Menschen sind und wie wir ein erfiilltes
und gelingendes Leben fiir uns selbst und andere gestalten kénnen.”!! Un-
ter dem Titel ,,Character Strengths and Virtues: A Handbook and Classifi-
cation” veréffentlichten Peterson und Seligman im Jahr 2004 die Studien-
ergebnisse.!2
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Unterstiitzt wurde das Vorhaben vom VIA Institute on Character, das sich
zum Ziel gesetzt hat, die wissenschaftlichen Befunde tiber die USA hinaus
sichtbar und fiir méglichst viele Menschen unterschiedlicher Kulturen an-
wendbar zu machen.

Beide Ziele wurden durch das VIA Institut erreicht. Die VIA-Fragebogen
stehen in zahlreichen Sprachen weltweit kostenlos zur Verfiigung. Und ob-
gleich die Entwicklung der Klassifizierung ihren Ursprung in den USA
hatte, belegen Studien und Anwendungen in der Praxis, dass sich dieselben
Charakterstirken auch in anderen Kulturen wiederfinden.!3

,,Charakterstirken sind positive Eigenschaften und Fihigkeiten, die per-
sonlich befriedigend sind, die dabei andere nicht herabsetzen, die kultur-
tbergreifend allgegenwirtig und wertgeschitzt sind und die mit zahlrei-
chen positiven Auswirkungen auf einen selbst und auf andere einherge-
hen.”14

In der grof3 angelegten Studie von Peterson, Seligman und Team wurde ein
Instrument zur Messung von Charakterstirken entwickelt. Bei dem soge-
nannten VIA-Stirkentest handelt es sich um einen wissenschaftlich vali-
dierten Personlichkeitstest zur Messung von Charakterstirken einer Per-
son. Insgesamt wurden von der Forschungsgruppe 24 universell giiltige
Charaktereigenschaften identifiziert. Durch den VIA-Stirkentest werden
die einzigartigen Stirkenprofile von Menschen erstellt. Das Kennen und
Anwenden der Charakterstirken ist ein Schlissel zu Wohlbefinden, einer
positiven Selbstentfaltung, fiir beruflichen Erfolg und vielem mehr. Wenn
Menschen vier ihrer am stirksten ausgeprigtesten Stirken beruflich ein-
setzen konnen, fihrt dies zu positiven Erfahrungen am Arbeitsplatz, zur
Steigerung der Arbeitszufriedenheit und dem Sinnerleben.

Die 24 Charakterstirken wurden sechs Tugenden zugeordnet. Die nach-
folgende Tabelle gibt einen Uberblick iiber die sechs Tugenden sowie die
ihnen zugeordneten Charakterstirken.
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Tugenden

Charaktereigenschaften

Beschreibungen

1. Weisheit und

Wissen

Kognitive Stirken,

die die Ancignung

Kreativitit, Neugier,
Utteilsvermégen, Liebe

zum Lernen und

Kreativitit: neue und effektive
Wege finden, Dinge zu tun
Nengier: Interesse an der Umwelt
haben

Urteilsvermagen: Dinge durchdenken

und von allen Seiten betrachten

und die Weisheit Liebe zum Lernen: neue Techniken

Anwendung von erlernen und Wissen aneignen

Wissen umfassen Weisheit: in der Lage sein, guten
Rat zu geben

2. Mut Authentizitar: die Wahrheit sagen,
sich natirlich geben

Emotionale Tapferkeit: Heraus-forderungen

Charakterstirken, Authentizitat, annehmen, sich nicht z. B.

die durch Tapferkeit, Ausdauer Schmerz beugen

Willensleistung und Enthusiasmus Ausdaner: was begonnen wurde,

Hurden zur beenden

Zielerreichung Enthusiasmus: der Welt mit

iberwinden Begeisterung begegnen

3. Menschlichkeit

Interpersonale
Stirken, dic
liebevolle,
menschliche
Interaktionen

ermdglichen

Freundlichkeit,
Bindungstihigkeit,

soziale Intelligenz

Freundlichkeit: einen Gefallen und
Gutes tun.

Bindungsfihigkeit: Nahe zu anderen
Menschen herstellen kénnen
Soziale Intelligeng: sich der eigenen
oder der fremden Motive und

Gefiihle bewusst sein
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