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EINLEITUNG




Profile Your Life!



Geben Sie lhrem Leben Profil

Lassen Sie mich gleich mit der Tur ins Haus fallen und
sagen, worum es mir geht: Geben Sie Ihrem Leben ein Profil
- Profile Your Life! Indem Sie mit Realitatssinn feststellen,
was gut in und an lhrem Leben ist. Indem Sie den Fokus auf
die Dinge richten, die richtig sind und funktionieren, ohne
ein  Uberschaumender Optimist, aber auch kein
schwarzmalerischer Pessimist zu sein. Indem Sie auf lhre
Starken setzen, die lhnen zu Wachstum verhelfen und es
Ihnen ermdglichen, aufzublihen und sich zu entwickeln.
Indem Sie den Weg zu sich selbst suchen und finden und zu
sich selbst stehen. Indem Sie zu dem Menschen werden, der
Sie sind, und lhrem Wesen gemald leben. ,Profile Your Life!*
bewirkt eine  Stabilisierung und  Starkung lhres
Wohlbefindens. Und wer sich selbst und seinem Leben ein
Profil gibt, der ist in der Lage, als Vorbild zu wirken und
Menschen in seinem Umfeld dabei zu unterstltzen, sich
ihrerseits weiterzuentwickeln und aufzubluhen.

Ein ambitioniertes Programm. Ist hier einmal mehr jemand
unterwegs, der das ,positive Denken” mit der rosaroten
Wahrnehmungsbrille auf der Nase propagiert? Nein, auf
keinen Fall, dieses Buch richtet den Fokus auf etwas
anderes:



Auf der Basis wissenschaftlicher Erkenntnisse, der
Methoden der Positiven Psychologie und Ihrer
Personlichkeitsstruktur optimieren Sie
systematisch und dauerhaft Ihr Wohlbefinden.

Dies gelingt Ihnen, wenn Sie nach dem Motto ,Profile Your
Life!"” Ihre Starken analysieren und nutzen, um in lhrem Sinn
zu wachsen, und den positiven Emotionen in |hrem Leben
einen hoheren Stellenwert einrdumen als den negativen
Emotionen. Ziel ist allerdings nicht, eine vorgefertigte
Glucksnorm zu erreichen, ein Ziel, das lhnen irgendjemand -
zum Beispiel ich mit diesem Buch - vorgibt. Nein, im Fokus
stehen Sie mit lhren Starken und Potenzialen. Es sind lhre
individuellen und personlichen Handlungsplane, die Ihnen zu
Wachstum verhelfen und Sie dabei unterstutzen, der zu
werden, der Sie sind.

Ich winsche mir, es soll Innen am Ende der Lekture dieses
Buches ergehen wie dem Menschen in der Geschichte, in
der sich zwei Personen treffen, von denen die eine ihr Gluck
gefunden hat. Die andere Person fragt: ,Wo hast Du das
gefunden? Ich habe Uberall danach gesucht.” Die
erstaunliche Antwort lautet: ,,Habe ich selbst gemacht.”



WO HAST DU DAS DENN GEFUNDEN!
DAS HABE 1CH UBERALL GESUCHT

2 DAS HABE ICH SELBST GEMACHT.




Annaherung statt Zielerreichung

Letztendlich konnen Sie den Weg zu lhrem Wohlbefinden
und Gllick nur in sich selbst finden. Sie sind der einzige
Mensch, der weils, wo sich dieser Weg befindet. Diesen Weg
kann lhnen niemand vorgeben. ,Sei du selbst und lebe dir
gemal!* Was Autoren wie ich jedoch immerhin leisten
konnen, ist, Ihnen eine Landkarte an die Hand zu geben, mit
der Sie lhren individuellen Weg finden und konsequent
einschlagen konnen.

Mit anderen Worten: Ich stelle Ihnen ein Navigationsgerat
zur Optimierung Ihres Wohlbefindens zur Verfugunag.
Welches Ziel, welche Zwischenziele Sie eingeben und
welche Route Sie letztendlich nutzen, hangt von Ihnen ab.
Ich selbst verstehe mich als jemand, der Ihnen
Unterstlitzung und Hilfestellung bietet. Ich gebe Ihnen keine
Ziele, keinen Weg vor, sondern stelle Ihnen Strategien und
Handlungsimpulse vor, die Sie nutzen konnen, um lhren
eigenen Weg zu finden.

Um dies zu erreichen, werde ich ab und zu auf der
Grundlage meiner Erfahrungen Storys erzahlen, die zum
Beispiel veranschaulichen, wie es anderen Menschen
gelungen ist, ihr Niveau des Wohlbefindens zu halten und zu
steigern. Nicht, um lhnen zu empfehlen, denselben Weg
einzuschlagen, denn im Fokus steht ja IHR personlicher Weg
zum Wohlbefinden. Aber es spricht nichts dagegen, diese
Erfahrungen auf die  Gestaltung lhres  eigenen
Entwicklungsweges anzuwenden. Wenn Sie lesen, wie
andere Menschen ihre positiven Emotionen, ihre Starken,



Potenziale und Ressourcen fur ihr Wachstum nutzen
konnten, konnen Sie diese Erfahrungen auf lhre eigene
Situation und Ihre eigenen Bedlrfnisse Ubertragen. Nicht 1
zu 1, aber doch als Anstol8 fur lhren personlichen Lern- und
Wachstumsprozess.

Meine Initialzindung, dieses Buch zu schreiben

Vor einigen Monaten, es ist Donnerstagabend, ich sitze im
Hotelzimmer. Der erste Tag meines Zweitagesseminars, in
dem ich Menschen unterstutze, sich selbst und andere
Menschen zum Aufblihen zu bringen, ist vorbei. Ich blicke
auf die spannenden und beruhrenden Erlebnisse des Tages
zuruck: Es ist immer wieder faszinierend, Menschen auf
ihrem personlichen Weg zu ihrem individuellen Wachstum
zu begleiten. Auf diesem Weg ist es notwendig, mit
Disziplin und Ausdauer neue  Verhaltensweisen
aufzubauen, eingeschliffene Gewohnheiten zu verandern
und neue Routinen zu implementieren. Ich gebe
vorsichtige AnstoRe dazu, ich stelle mit meinem Input und
meinen Impulsen im Seminar das Saatgut zur Verfugung,
das die Menschen nutzen konnen, um die Ernte
einzufahren und ihr Wohlbefinden zu steigern. Allerdings:
Die Seminarteilnehmer selbst sind es, die fur die Ernte
sorgen mussen. Aber bevor etwas Neues entstehen kann,
mussen die Grundlagen gelegt werden. Dabei helfe ich
ihnen.

Ich gehe ins Internet, in die sozialen Netzwerke, und
schlagartig ist es vorbei mit meiner guten Laune. Einmal
mehr bin ich wutend, fuhle mich in meiner Ehre als
Psychologe angegriffen, ja, fast schon verulkt. Denn




wahrend ich gemeinsam mit meinen Seminarteilnehmern
auf der Suche nach deren individuellen Wegen zu ihrem
personlichen Wohlbefinden bin, haben einige Erfolgs- und
Gllicksgurus in der Beraterszene wieder einmal ihre - aus
meiner Sicht hochst unseriosen - Angebote auf Facebook
und Co. verbreitet, mithilfe einer endlich entdeckten
Formel jedem Menschen zu Erfolg und Gluck zu verhelfen.
Naturlich geschieht dies nur, wenn man bereit ist, dem
entsprechenden Anbieter ein nicht unbetrachtliches
Honorar zu zahlen. Das ist zunachst einmal gar nicht zu
beanstanden, auch ich biete meine Schulungen nicht
umsonst an. Was mich stort und wutend macht, ist das
absolute Erfolgs- und Glucksversprechen solch unserioser
Anbieter, das bei den Menschen flur Uberzogene
Erwartungen und zu falschen Hoffnungen fuhrt. Ich mochte
fast schon von einer - entschuldigen Sie das harsche Wort
- Verarschung reden, wenn diese Anbieter suggerieren,
man musse nur konsequent genug daran glauben, dann
wurde sich das erwunschte Ziel schon einstellen. In der
Psychologie ist in diesem Kontext vom ,False-Hope-
Syndrom*, vom ,Falsche-Hoffnung-Syndrom* (siehe dazu
http://www.psychoquest.de/begriff-24-falschehoffnung-
syndrom.html) die Rede. Es ist von den Psychologen Janet
Polivy und Peter Herman von der University of Toronto
untersucht worden.

Meiner Beobachtung nach sorgen jene Gurus mit ihren
unverantwortlichen Erfolgs- und Gllucksversprechen dafur,
dass die Menschen ein ,False-Hope-Syndrom* ausbilden,
Ubersteigerte Hoffnungen entwickeln und schlieflich
glauben, es genuge ein Fingerschnippen, um auf Zuruf
erfolgreich zu sein. In der Folge fragen mich
Seminarteilnehmer ungeduldig: ,Was sollen denn all die
Tests und Ubungen, die Sie hier mit uns veranstalten, Herr
Vogelhuber? Es gibt doch diese Glucksformel, was muss
ich denn tun, damit sie auch bei mir funktioniert?” Das



http://www.psychoquest.de/begriff-24-falschehoffnung-syndrom.html

wird nicht oft gefragt, aber immer mal wieder, ich muss die
Seminarteilnehmer dann von diesem naiven
Glucksglauben abbringen und ihnen die Unmoglichkeit
eines solchen Versprechens verdeutlichen. All diese
zerstorten Hoffnungen, es ist einfach nur traurig - und
schandlich, weil diese Hoffnungen von aufien erweckt
werden. Ziele wie Erfolg, Gliuck und Wohlbefinden lassen
sich meistens nur durch konsequente und disziplinierte
Verhaltensveranderungen erreichen. Starkenanalyse,
Starken- und Wachstumsmanagement, WohlfUhlstrategien
erarbeiten und umsetzen, immer wieder ins Handeln und
in die Umsetzung kommen - das sind nur einige
Stichworter.

Und so fallt an diesem Donnerstagabend ein Entschluss,
dieses Buch zu schreiben, um einer groReren Offentlichkeit
zu belegen, wie sich das Wohlbefinden tatsachlich halten
und steigern lasst: durch Arbeit mit und an sich selbst,
durch individuelle Weiterentwicklung mithilfe von ,Profile
Your Life!* - und nicht durch die Beachtung einer
eindimensionalen Erfolgsformel, die fur alle dieselbe ist.
.Sorry, ich kenne die Zutaten zu dem Erfolgs- und
Glucksrezept nicht, von dem Sie gehort haben. Ich flrchte,
da sind Sie einem Scharlatan aufgesessen.” Und so sitze
ich nur wenige Wochen spater an meinem Schreibtisch und
verfasse diese Einleitung ...

Als in dem grolsen Menschheitsdrama schlechthin, Goethes
Faust, der nach Wahrheit und Gllick suchende Faust endlich
den hochsten Augenblick erreicht hat, stirbt er: ,Zum
Augenblicke darft ich sagen: / Verweile doch, du bist so
schon! / Es kann die Spur von meinen Erdetagen / Nicht in
Aonen untergehn. - / Im Vorgefihl von solchem hohen Glick
/ Geniell ich jetzt den hochsten Augenblick.” (Faust. Der
Tragodie zweiter Teil, Verse 11.581-11.586, siehe Goethe



2015) Just in dem Moment, in dem Faust das hohe Glick
(fast) erreicht hat, muss er diese Welt verlassen.

FUr mich heiSt das: Das hochste Glick bleibt far uns
Menschen letztendlich unerreichbar. Wir konnen uns diesem
Zustand nur annahern, indem wir uns immer wieder auf die
Suche nach ihm begeben. Mein Ziel ist: Sie werden (mit
meiner Hilfe) lhren individuellen Weg zu sich selbst und
lhrem individuellen und subjektiven Wohlbefinden finden.
Ich will dabei gar nicht darauf hoffen, dass Sie |hr Glick
finden - dieser Anspruch ist vielleicht ein wenig anmafend.
Aber es sollte Ihnen zumindest gelingen, stetig zu wachsen
und sich weiterzuentwickeln, um sich Schritt fur Schritt
einem idealtypischen Zustand anzunahern, der letztendlich
nicht erreichbar ist. Eine Annaherung jedoch liegt im Bereich
des Moglichen.

e Stopp, Herr Vogelhuber! Ich habe dazu einen Einwand!

e Oliver Vogelhuber: Wer sind Sie denn?

e Eine kritische Leserin, die Ihr Buch nicht einfach nur
konsumieren, sondern mit Ihnen in einen Dialog treten,
Fragen stellen und ab und zu auch einen Einwand
formulieren will. Ich hoffe, Sie schrecken davor nicht
zuruck.

e Oliver Vogelhuber: Keineswegs. Die meisten
Autorinnen und Autoren fragen sich ja wahrend des
Schreibprozesses, wie das Geschriebene beim
Gegenuber ankommen und von ihm verstanden
werden mag. Von daher will ich gern auf Ihre Fragen
und Einwande eingehen.



e Ich hatte eigentlich erwartet, dass Sie mir mehr
Anleitung geben, wie ich zu einem gelungenen Leben
finden kann. Ein Annaherung - das ist mir zu wenig.

e Oliver Vogelhuber: Mit einer Anleitung kann und will
ich nicht dienen. Die Aufforderung ,,Profile Your
Life!” ergeht an Sie, nicht an mich. Ich verstehe
mich eher als einen gleichfalls Suchenden, der Ihnen
vorsichtige Hinweise gibt, wie Sie eine grolSere
Lebenszufriedenheit erreichen kdnnen. Letztendlich
sind Sie es selbst, die den Weg zu mehr
Zufriedenheit und Wohlbefinden finden muss. Sehen
Sie mich als einen Detektiv, der Ihnen unter
Zuhilfenahme wissenschaftlicher Erkenntnisse hilft,
den Fall zu 16sen, oder besser ausgedruckt: der Sie
dabei unterstutzt, den Weg zu sich selbst und einem
gesteigerten Wohlbefinden zu finden.

e Na gut, dann will ich mich darauf einlassen und bin
gespannt, ob Sie den Fall tatsachlich I6sen wie Arthur
Conan Doyles ,Sherlock Holmes*“.

e Oliver Vogelhuber: Sherlock Holmes? Warum nicht.
Schalten Sie sich also ruhig ein, wenn Ihnen etwas
unklar ist oder Sie etwas erganzen wollen.



Zum Aufbau dieses Buches

Der Weg zu dem Zustand des individuellen Wohlbefindens,
den ich Ihnen anbiete, ist ein offener und letztendlich nie
abgeschlossener Prozess, den Sie immer wieder aufs Neue
starten sollten. Was heilst das konkret? Die folgenden
Schritte stehen im Fokus dieses Buches:

Kapitel 1: Allgemeine Informationen

Hier erfahren Sie Grundlegendes: Warum spielen die
Erkenntnisse der Positiven Psychologie eine so groRe Rolle
auf lhrem Weg zum Wohlbefinden? Wann kann von einem
gelungenen Leben gesprochen werden? Inwiefern
unterstutzt uns die Kraft der positiven Emotionen dabei,
einen hoheren Grad der Zufriedenheit zu erreichen?

Kapitel 2: Den Zustand des Wohlbefindens
analysieren

Wer systematisch und dauerhaft sein subjektives
Wohlbefinden optimieren mochte, muss erst einmal wissen,
von welchem Ausgangspunkt er startet. Fort- und
Ruckschritte sind nur feststellbar und messbar, wenn der
Ist-Zustand bekannt ist. Darum lernen Sie mit dem Oxford
Happiness Questionnaire einen Fragebogen kennen, mit
dem Sie das Niveau I|hres Wohlbefindens analysieren
konnen. Der Fragebogen ist von der englischen



Eliteuniversitat Oxford entwickelt worden und gehort zu den
renommiertesten Gluckstests.

Kapitel 3: Zwolf Wohlfuhlstrategien und 24
Feelgood-Impulse, die es in sich haben

In dem Hauptkapitel dieses Buches geht es um die sechs
Felder des Wohlbefindens. Dabei lehne ich mich an die
Erkenntnisse der Glucksforscherin Sonja Lyubomirsky an, die
von den Glucksfeldern ,Dankbarkeit und Optimismus”,
.S0ziale  Beziehungen®, ,Stressbewaltigung”, ,Leben
genieRen/Flow-Erlebnisse”, , Ziele setzen” und ,,Sich um Leib
und Seele kimmern (Gesundheit)” spricht (Lyubomirsky
2018). Zu jedem der sechs Felder schlage ich Ihnen zwei
Wohlfuhlstrategien vor, die Sie dabei unterstitzen, das
Niveau lhres Wohlbefindens zu halten oder gar zu steigern.
Damit nicht genug. Ich unterflittere jede der zwolf
Wohlfuhlstrategien mit zwei konkreten, in der Praxis
bewahrten Feelgood-Impulsen. Das heifst: Sie erhalten 24
detaillierte Empfehlungen und Hinweise, wie Sie zu einem
gelungenen Leben gelangen.

Kapitel 4: Personlichen Fahrplan zum
Aufbluhen entwickeln

Nun mussen Sie entscheiden, wie Sie die Wohlfuhlstrategien
und Feelgood-Impulse umsetzen wollen. Dabei gibt es
mehrere Optionen. Ich empfehle Ihnen, den Test im vierten
Kapitel zu nutzen, aus dessen Auswertung hervorgenht,
welches Glucksfeld und welche Wohlifuhlstrategien und
Feelgood-Impulse fur Sie am besten geeignet sind, um sich
Ihren Wunsch nach mehr Wohlbefinden zu erfullen. Der Test
orientiert sich an Forschungserkenntnissen von Ken Sheldon
und basiert auf den ,Vvogelhuber-spezifischen”



Wohlfuhlstrategien und Feelgood-Impulsen. Mithilfe der
Testauswertung gelangen Sie zu lhrem individuellen und
personlichen Fahrplan zu einem optimierten Niveau lhres
Wohlbefindens. Selbstverstandlich steht es Ihnen frei, sich
nicht allein an dem Testergebnis zu orientieren, sondern
diejenigen  Wohlfuhlstrategien und Feelgood-Impulse
umzusetzen, die lhnen aus lhrer Sicht am geeignetsten
erscheinen. Es qilt:

Sie entscheiden, denn Sie sind der Regisseur lhres
Lebens.

Sie haben auf der Basis einer Ist-Analyse Malinahmen
festgelegt, die zu Ihrer Weiterentwicklung und Ihrem
Wachstum beitragen. Dabei sind die Malinahmen individuell
auf lhre Personlichkeit und lhre Mentalitat abgestimmt. Sie
starten mit den Mallnahmen, die optimal und am besten zu
Ihnen passen. Und jetzt kommt die eigentliche Arbeit auf Sie
zu - die Umsetzung.

Im Rahmen der Beschreibung der Feelgood-Impulse habe
ich lhnen bereits erste Umsetzungstipps gegeben. Wenn Sie
bei diesem entscheidenden Schritt
Umsetzungsunterstlitzung benotigen, stehe ich lhnen gern
mit Rat und Tat zur Seite. Nehmen Sie dazu einfach Kontakt
mit mir auf. Schon jetzt der Hinweis: Um wahrend und nach
der Umsetzung der Feelgood-Impulse das konkrete Ausmalfs
Ihrer Weiterentwicklung festzustellen, sollten Sie die Analyse
des Ist-Zustandes regelmaliig wiederholen!



Prifen Sie, ob und inwiefern die Mallinahmen dazu gefuhrt
haben, das Niveau Ilhres Wohlbefindens tatsachlich zu halten
oder zu steigern. Das heilst: Ihr Weiterentwicklungsprozess
beginnt wieder von vorn - denn jetzt ergreifen Sie ja
wiederum  MaBnahmen, um die (neuen) Impulse
umzusetzen. Und so weiter. Es geht mithin nicht um die
Erreichung eines wie auch immer gearteten Endzustandes
Ihres Wohlbefindens, sondern um einen spiralformigen
kontinuierlichen Optimierungsprozess.

Niveau halten
oder steigern

Niveau des
Profile Your Life Wohlbefindens
analysieren

MaBnahmen
ergreifen

Kapitel 5: Starken starken und andere
Menschen beim Aufbluhen unterstutzen

Sobald Sie die Kompetenz erworben haben, sich selbst
weiterzuentwickeln, zu steuern und ein optimiertes Niveau
des Wohlbefindens zu erreichen, sind Sie in der Lage, auch
andere Menschen mit dem Wunsch anzustecken, gleichfalls



zu wachsen und aufzublihen. Das gilt sowohl fur den
beruflichen als auch den privaten Bereich. |hre starkste
Waffe dabei ist Ihre authentische Vorbildwirkung. Weil Sie
lhre Starken kennen und ausbauen, konnen Sie mithilfe der
Vorbildwirkung auch andere Menschen in Threm Umfeld dazu
motivieren. Damit Ihnen dies gelingt, lernen Sie in diesem
Kapitel, wie Sie I|hre Charakter- und Signaturstarken
identifizieren und diese weiter starken. lhr Starken- und
Wachstumsmanagement versetzt Sie in die Lage, anderen
Menschen als Vorbild zu dienen, dem diese nacheifern
wollen, um gleichfalls aufzublUhen.

Die Suche geht los!

Menschen, die sich wohl(er) fuhlen, zufriedener sind und
sich glucklich schatzen, haben meistens stabilere
Beziehungen, sind oft gestnder und arbeiten haufig
effizienter. Wohlbefinden verbessert das Miteinander und
steigert die Leistungsfahigkeit - gerade in herausfordernden
Zeiten, in denen wir zweifelsohne leben. Wohlbefinden tragt
letztendlich auch zur Steigerung unserer Widerstandskrafte
bei, erhoht also unsere Resilienz. Darum ist es so wichtig,
dass Sie |hr momentanes Wohlbefinden wunter die
Analyselupe legen und lhren personlichen
Wohlfuhlstrategien und Feelgood-Impulse auf die Spur
kommen. Sobald Sie lhre Glucksfelder und die fur Sie
angemessenen Strategien und Impulse identifiziert haben,
konnen Sie es gezielt trainieren, sich selbst und anderen
Menschen zu Wachstum verhelfen. Darum lassen Sie uns
jetzt mit der Suche nach dem, was Ihr Wohlbefinden
dauerhaft und nachhaltig steigern konnte, starten.

Zuvor aber noch dieser Hinweis: Auch bei der Suche nach
einem nachhaltigen Wohlbefinden und Glicksempfinden ist
die Gleichberechtigung aller Geschlechter eine



Selbstverstandlichkeit. Deshalb verwende ich zuweilen
geschlechterneutrale Bezeichnungen, oft auch das
generische Maskulinum, in den Beispielen nutze ich die
weibliche und/oder die mannliche Form. Immer jedoch gqilt:
Gemeint sind alle Menschen!



KAPITEL 1




Auf der Suche nach
lhrem Wohlbefinden



