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Liebe Leudde,

Aber was genau ist denn diese Selbstoptimierung? Die Bundeszentrale fur politische Bildung versteht
darunter einen ,[...] kontinuierlicher Prozess der sténdigen Verbesserung der personlichen Eigenschaften
und Fahigkeiten mittels Selbstthematisierung, rationaler Selbstkontrolle und permanenter Riickmeldungen
hin zur bestmoglichen personlichen Verfassung.“t ACHSO! Da finden wir doch das Beispiel von Ole
Siebert anschaulicher:
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Das klingt ganz schon anstrengend, finden wir. Nicht dass wir uns falsch verstehen, Gesundheit ist (uns)
wichtig. Und mal ehrlich, wir selbst waren auch gern ein bisschen fitter, entspannter, ausgeglichener und
koénnten in der Mittagspause auch mal haufiger Salat essen.

Vielleicht erinnert ihr euch noch, dass wir euch von den zehn positiven Emotionen berichtet haben.
Selbstoptimierung gibt’s ndmlich auch in diesem Bereich. In der letzten Woche unseres Kurses ging es
darum, dass es gegentuber der positiven Psychologie oft das Vorurteil gebe, es gehe darum, negative
Geflhle aus unserem Empfinden zu verbannen und nur noch wie ein glickliches Einhorn mit Honig-
kuchenpferdgrinsen durch die Welt zu galoppieren. Die Psychologin Barbara Fredrickson raumt mit diesen
Klischees auf und berichtet von ihren Forschungsergebnissen, laut denen solch eine erzwungene positive
Einstellung sogar negative Folgen fir unsere (psychische) Gesundheit haben kdnne. Menschen, die
Glucksseligkeit tber alles stellen, wirden versuchen, die eigenen Geflihle zu verandern. Sie wiesen eine
geringere Lebenszufriedenheit auf, berichteten eher Gber depressive Symptome und fiihlten sich eher
einsam.

1 Quelle: https://www.bpb.de/gesellschaft/umwelt/bioethik/311818/selbstoptimierung
2 Den ganzen Artikel von Ole Siebert gibt’s hier: https://ze.tt/eure-selbstoptimierung-kotzt-mich-an/
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Laut Frau Fredrickson geht es in der positiven Psychologie vielmehr darum, positiven Gefuhlen gegen-
uber offen zu sein und die eigenen Bedingungen so zu verandern, dass es wahrscheinlicher wird, solche
Emotionen wahrzunehmen. Wir verstehen das so, dass wir nicht morgens mit einer Bombenlaune aus
dem Bett steigen und diese eisern durchhalten missen. Vielmehr sollten wir unseren Tag so gestalten,
dass es wahrscheinlicher wird, kleine gliickliche Momente zu erleben, inspiriert zu werden, stolz auf uns
selbst zu sein oder uns mit einer Person durch ein Lacheln verbunden zu fuhlen.

Personen, die einer solch positiven Einstellung Prioritét geben, kénnen laut Fredrickson davon auf vielfal-
tige Weise profitieren, denn sie ...

e zeigen mehr positive Geflhle,

e Dberichten eine hdohere Lebenszufriedenheit,

e weisen weniger depressive Symptome auf,

e sind resilienter,

e konnen besser Wertschatzung ausdriicken,

e bauen bessere Beziehungen auf,

e investieren mehr in positive Geflhle,

e entscheiden sich, Positivitat zu geniel3en und

e planen positive Erlebnisse.
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als nichts, oder?
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Also vielleicht ist neben den grinen Smoothies und
zahlreichen Apps zum Schrittzahlen auch mal ein
Schokokuchenessen mit den besten Freunden
drinne. Oder mal das Handy zu Hause und sich
Uberraschen lassen, wie Vviele Leute nett
zurlicklacheln, wenn man sie freundlich grift.

Oder es wie Ole Siebert machen:

J...] Statt zu meditieren, gehe ich lieber mit
Freund*innen Bier trinken. Statt akribisch To-do-
Listen zu fiihren und anschlieend auszuwerten, wie
ich meinen Tag noch effizienter nutzen kann, liege
ich lieber faul auf der Couch rum und gucke Serien,
die ich schon mitsprechen kann. Statt sechs bis acht
Stunden, schlafe ich am liebsten zehn bis zwolf.
Und sonntags wird die Wohnung im besten Fall
maximal dann verlassen, wenn ich irgendwas vom
Spéti brauche. Ich finde, das Leben und der Alltag
sind stressig genug. Ich habe keine Lust, mir noch
mehr unndétigen Druck zu machen und mich mit
anderen zu messen.“

In diesem Sinne wiinschen wir Euch eine dicke Portion Selbstliebe und die Offenheit fur kleine, schone

Momente.

Wir winschen euch gute Tage und viel Gesundheit.




