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Eine positive Lebenshaltung macht uns gliicklicher, zufriedener und in Krisen-
zeiten starker. Die Psychologin Barbara L. Fredrickson zeigt, wie man gute Gefiihle
entwickelt und nutzen lernt. Das Buch bietet die aktuellen Forschungs-
erkenntnisse der Positiven Psychologie, praxisnah aufbereitet fiir den Alltag.

Probleme im Job, Streit mit dem Partner, Kritik von der besten Freundin — es gibt
Umstande, unter denen es schwerfallt, nicht in Selbstzweifel und finstere Gribelei zu
verfallen. Doch warum gelingt es manchen Menschen, trotz widriger Bedingungen an
Leib und Seele gesund zu bleiben? Was lasst sie Krisen meistern? Warum sind manche
glucklicher als andere? Warum werfen Misserfolge oder Krankungen einige Menschen
seelisch aus der Bahn, wahrend andere offensichtlich unbeschadet ihren Lebensweg
weitergehen? Die Positive Psychologie gibt darauf Antworten.

Die herkémmliche Psychologie hat sich jahrelang ausschlieRlich mit Traumata, Angsten
und Zwangen beschéftigt. Die Positive Psychologie wendet sich den guten Geflihlen zu.
Ihre Erkenntnisse zeigen, welche bedeutende Rolle positive Geflihle wie Optimismus,
Freude, Liebe, Wertschatzung, Hoffnung, Dankbarkeit fir unsere seelische Gesundheit
spielen. Und das hat nichts mit einer vordergrindigen ,Don’t worry, be happy"
Einstellung zu tun. Stattdessen geht es um eine authentische positive Grundhaltung, um
echte positive Emotionen, die im Inneren verankert sind und sich gezielt abrufen lassen.

Barbara L. Fredrickson, Professorin fir Psychologie, ist eine der fiihrenden Vertreterin-
nen der Positiven Psychologie und hat nachgewiesen, dass uns gute Gefiihle starker,
gesunder und kreativer machen — wenn sie im richtigen Verhalinis zu negativen
Emotionen stehen. Dreimal mehr positive Emotionen als negative: Das ist die
wissenschaftlich erwiesene Formel, mit der man dauerhaft gliicklich werden kann und
sogar Krisen und Riickschlage unbeschadet Ubersteht. In ihrem Buch bereitet die Autorin
ihre Forschungsergebnisse alltagsnah und praktisch anwendbar auf. Anhand vieler
Beispiele erklart sie, wie der Ruckgriff auf glickliche Erlebnisse und Gliicksgefihle
funktioniert und wie man Schritt fir Schritt zu einer positiven Lebenshaltung kommt.

Die Autorin

Barbara L. Fredrickson, Jahrgang 1964, ist Professorin fir Psychologie an der
Universitat von Chapel Hill in North Carolina und hat die Entwicklung der Positiven
Psychologie durch ihre bahnbrechenden Erkenntnisse mafgeblich beeinflusst. Seit
Jahren forscht sie (iber Einfluss und Wirksamkeit positiver Gefiihle auf das menschliche

Verhalten, die Psyche und die Gesundheit. Fir die von ihr entwickelte Broaden-and- Campus Verlag GmbH

Build-Theorie wurde sie mit zahlreichen Preisen ausgezeichnet, u. a. mit dem Templeton Presseabteilung
Kurfurstenstrale 49
60486 Frankfurt/Main
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Prize in Positive Psychology. Im Mai 2010 lud sie der Dalai Lama zu sich ein, um sich

von ihr personlich tber die Ergebnisse ihrer Studien berichten zu lassen.
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