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			Vorwort von Marc Löffler

			»Wenn du bei einem Spaziergang vor allem darauf achtest, dass du nicht in einen Hundehaufen trittst, dann wirst du am Ende überall Hundehaufen sehen.«

			Das ist einer der ersten Sätze, die mir Armin mit auf den Weg gegeben hat und den man auch in diesem Buch wiederfindet. Man sieht immer das, worauf man sich fokussiert. Zwei Menschen können den gleichen Spaziergang machen und ihn doch unterschiedlich erleben. Das, worauf du dich fokussierst, bestimmt deine Wahrnehmung. Klingt einfach, oder? Ist es auch, wenn es nicht so schwer wäre. Dummerweise ist man als Mensch primär darauf geeicht, die negativen, schlechten und eventuell gefährlichen Dinge in unserer Umgebung wahrzunehmen. Anders hätte es unsere Art vermutlich nicht so weit gebracht. Klingt zwar doof, aber letztendlich stammen wir alle mehr oder weniger von miesepetrigen Vorfahren ab. Neueste Genforschungen weisen sogar darauf hin, dass nicht nur körperliche Merkmale vererbt werden können, sondern auch Ängste und traumatische Erfahrungen. Leider kann man das umgekehrt nicht von positiven Erfahrungen sagen. Um es kurz zu machen, eine positive Lebenseinstellung wurde uns nicht in die Wiege gelegt. Die müssen wir uns erst erarbeiten. Wie gut, dass es endlich dieses Buch gibt.

			Das erste Mal habe ich Armin getroffen, als er gerade dabei war, ein paar Teilnehmern des Agile Coach Camps Germany die Grundlagen in Erster Hilfe beizubringen. Dazu hatte er eine komplette Sanitätsausrüstung mitgebracht. Armin macht eben keine halben Sachen. Wenn er etwas macht, dann immer zu hundert Prozent und mit Leidenschaft. Schon damals hat mich seine positive Art in den Bann gezogen. Man verbringt einfach gerne Zeit in seiner Nähe. Diese positive Ausstrahlung verbindet er mit seiner direkten Art, mit der er auch Dinge anspricht, die anderen unangenehm wären. Da er es aber auf diese unnachahmliche Art macht, nimmt man es ihm selten krumm. Das hilft ihm natürlich auch bei seiner Arbeit als Agile Coach. Hier hatte ich bereits mehrfach das Vergnügen, mit Armin zusammenarbeiten zu dürfen. Es ist immer wieder eine Freude, dabei zu sein, wenn Armin mit Teams oder Einzelpersonen arbeitet. Ich kenne kein Team, welches am Ende nicht traurig ist, wenn Armin zum nächsten Kunden aufbricht. Die meisten Teams merken aber bald, dass Armin immer Spuren hinterlässt. Positive Spuren. Meist schafft er es bereits nach ein paar Wochen, dass das Team seine eigene Positivität findet und entfesselt. Dafür nutzt er einen ganzen Blumenstrauß an Methoden, die jeder Scrum Master, Agile Coach, Agile Master und auch jede Führungskraft in seinem Werkzeugkoffer haben sollte. Wie gut, dass es endlich dieses Buch gibt.

			In meiner Arbeit als Agile Coach und Scrum-Master-Flüsterer steht für mich immer der Mensch im Fokus. Ich schaffe Arbeitsumgebungen, in denen Menschen gerne arbeiten. Getreu dem agilen Manifest, dass Menschen und deren Zusammenarbeit wichtiger sind als Prozesse und Tools. Dazu gehören meiner Meinung nach auch eine positive Grundstimmung und Haltung gegenüber der eigenen Arbeit. Auch mir wird immer wieder nachgesagt, dass ich eine positive Ausstrahlung mitbringe. Einer meiner Coaches meinte mal, dass ich die Energie im Raum zum Positiven verändern könne. Es macht mir jedes Mal wieder Spaß, Menschen ein Lächeln ins Gesicht zu zaubern und für eine positive Arbeitsatmosphäre zu sorgen. Das Blöde an der Sache: Ich habe keine Ahnung, wie ich das mache. Es passiert einfach; ungeplant. Wie schön wäre es also, wenn man ein paar Ideen und Praktiken an die Hand bekäme, an denen man sich orientieren kann? Ich war also nicht uneigennützig, als ich Armin Anfang 2022 dazu animierte, dieses Buch zu schreiben. Wie gut, dass es endlich dieses Buch gibt.

			Positiv wirkt! Davon bin ich persönlich überzeugt. Je mehr Menschen dieses Buch lesen und vor allem in die Tat umsetzen, desto besser. Darum mein Appell an dich: lies das Buch nicht nur. Picke dir jeden Tag eine Idee aus diesem Buch heraus und setze sie um. Du wirst schon bald bemerken, wie sich deine eigene Einstellung verändern wird. Kurz darauf wird es deine Umgebung bemerken und diese positive Lebenseinstellung wird sich weiter ausbreiten. Alles beginnt mit dir. Mache heute noch den ersten Schritt und unsere Welt zu einem besseren Platz. Das Rüstzeug hältst du gerade in deinen Händen.

			Wie gut, dass es endlich dieses Buch gibt!

			Marc Löffler, Autor, Agile Coach und Gründer der Scrum Master Journey

		

	
		
			

			Positiv wirkt – Was soll das?

			Hallo, ich bin Armin Schubert! Es freut mich sehr, dass du dieses Buch in Händen hältst. Ich arbeite seit über zehn Jahren als Coach in kleinen Teams, großen Organisationen und natürlich regelmäßig mit einzelnen Personen. Immer wieder erlebe ich Klienten, die trotz aller Erfolge in Frust und Negativität versinken. 

			In all meinen Vorträgen, Coachingaufträgen, Gesprächen mit Einzelkunden und Teamsessions spielt Positivität eine große Rolle. Daraus ist mittlerweile eine umfangreiche Sammlung an Erfahrungswerten, Methoden und Tipps entstanden. Alle Tipps hier in diesem Buch basieren auf konkreten Kundenproblemen, Teamsituationen und Fragen meiner Klienten.

			Dieses Buch soll diese Sammlung aus Tipps und Erfahrungswerten für die Menschen nutzbar machen, die Interesse daran haben, ihr Leben zu verbessern, und für diese Veränderung selbst die Verantwortung übernehmen. Dieses Buch in der Hand zu halten, ist ein toller erster Schritt auf diesem Weg. 

			Was erwartet dich? 

			Das Ziel dieses Buchs ist es, dir dabei zu helfen, mehr Positivität in dein Leben zu holen. In Kapitel I »Positiv wirkt – Sofortstart« gibt es einen Überblick über die zehn Schritte, die dann in einer ausführlicheren Anleitung erklärt werden. Mir ist wichtig, zu erwähnen, dass ich alle Methoden mehrfach für mich selbst, bei Kunden oder in Teams, die ich begleiten durfte, angewendet habe. Dazu erschaffe ich kein neues, wissenschaftliches Werk, sondern erkläre, wie leicht es ist, Positivität aktiv zur Wirkung zu bringen. Du kannst das Schritt für Schritt in deinen Alltag einbauen. Kapitel II ist meine persönliche Betrachtung, warum Positivität eine wichtige Rolle in unser aller Leben spielen sollte. In den dann folgenden Kapiteln III, IV und V findest du konkrete Positivitätsmethoden für dich selbst, deine Familie und Teams in deinem Umfeld. Kapitel VI bildet den Abschluss.

			Du bist nicht sicher, wann du mit den positiven Experimenten starten wirst und interessierst dich grundsätzlich für das Thema? In Kapitel I »Positiv wirkt – Sofortstart« findest du auch einige Hintergrundinformationen, Erfahrungsberichte und kleine Experimente, die den Einstieg vereinfachen. Viel Vergnügen beim Durchstöbern!

		

	
		
			

			I. Positiv wirkt – Sofortstart in zehn Schritten

			Du willst sofort starten? Los geht‘s!

			Invasion Russlands, Klimakatastrophe, Corona, überall schlimme Nachrichten inklusive noch schlimmerer Bilder, Stress im Job …, es nimmt kein Ende. Einige der Gefahren sind echte Bedrohungen für unser aller Gesundheit, ja unser Überleben. Es ist wichtig für unser Überleben, dass wir diese Gefahren wahrnehmen und akzeptieren. Den Blick ausschließlich auf diese Gefahren zu halten, hilft niemandem. Langfristig brauchen wir die positiven Dinge in unserem Alltag und die schönen Aspekte, um wieder Kraft für die wichtigen Herausforderungen zu tanken. Genau hier setzt »Positiv wirkt« an. 

			Um nicht zu viel Zeit für deinen Start verstreichen zu lassen, gibt es jetzt eine Positiv-wirkt-Sofortstart-Anleitung. Das Beste an dieser Anleitung? Du musst sie nicht bis zu Ende befolgen! Selbst wenn du nur die ersten drei Schritte für dich umsetzt, wird sich eine positive Veränderung einstellen. Natürlich sind die anfänglichen Verbesserungen sehr klein. Das ist völlig in Ordnung und sollte nur deine Vorfreude vergrößern. 

			Ich habe die restlichen Schritte ergänzt, damit du noch mehr Dinge hast, die du aktiv in dein Leben holen kannst. Wenn du möchtest, kannst du jede Woche einen weiteren Schritt hinzunehmen. Oder du lässt dir genau so viel Zeit, wie du für richtig hältst. Wenn du möchtest, kannst du die Zeit, die du dir für dieses Experiment nimmst, mit einem kleinen Notizbuch begleiten. So kannst du leicht für dich notieren, wie sich die Schritte anfühlten, welche Rückmeldungen du erhalten hast, und die Geschichten begleiten dich ab da immer weiter. Es ist unausweichlich, dass Rückschläge und Probleme auftauchen werden. Du kannst diese Positiv-wirkt-Sofortstart-Anleitung immer wieder an der Stelle neu starten, die du für richtig befindest. 

			Positiv wirkt.

			Die Positiv-wirkt-Sofortstart-Anleitung

			1. Achte auf deine Umwelt. Es geht nicht darum, ein Wolkenschloss zu erbauen, einen Filter aufzusetzen oder alles nur noch rosarot zu sehen. In jeder Situation solltest du ein ausgewogenes Bild wahrnehmen. Nicht zu gut, auch nicht zu schlecht. Du brauchst insbesondere die negativen Eindrücke, um daraus Motivation zu ziehen und die Veränderung zu starten. 

			2. Es ist deine Entscheidung. Positivität ist eine bewusste Entscheidung, ja eine Haltung. Du entscheidest dich, für dich mehr Positivität in dein Leben zu integrieren. Glaube mir, die Entscheidung ändert einiges. (Die genaue Erklärung gibt‘s im ausführlichen Teil.)

			3. Achte auf Dinge, für die du dankbar sein möchtest. Ab der Sekunde, in der du wirklich Danke sagen möchtest, folgt dein Gehirn deinem Wunsch. Du wirst Dinge finden, für die du dankbar bist. Deine Wahrnehmung erweitert sich und sobald du die ersten Dinge in deinem Umfeld entdeckt hast, hebt sich deine Stimmung. Viele Kleinigkeiten wirken besser als wenige große Dinge. 

			4. Achte auf dich selbst! Das klingt jetzt ein wenig seltsam, viele Menschen haben aufgehört, auf ihre eigene Stimmung zu achten. Dieser Filter schützt vor zu großen Emotionen, möglicherweise auch vor positiven Gefühlen. Halte kurz inne und spüre in dich rein. Du darfst für dich erneut spüren, dass positiv nicht immer ekstatisch, euphorisch und am oberen Limit sein muss. Good is good enough. Erst der Kontrast zwischen den guten und den eher schlechten Gefühlen macht den Reiz unseres Lebens aus. Die Balance ist der Schlüssel.

			5. Geh raus! Dieser Punkt mag auf den ersten Blick komisch wirken. Doch es ist erwiesen, dass Bewegung guttut. Geh raus und mach einen Spaziergang. Egal, ob du eine nette Person triffst, einen tollen Ausblick genießt oder die Natur dich verzaubert …, die Chance, draußen auf schöne Dinge zu treffen, ist üblicherweise deutlich höher als auf dem altbekannten Sofa.

			6. Sprich darüber! Als Einstieg reicht es tatsächlich, wenn du mit dir selbst redest. »Was war gut an diesem Tag?«, »Was ist mir positiv aufgefallen?«, »Wofür bin ich heute dankbar?«. Am besten direkt vor dem Schlafengehen. Den Effekt dieses Schrittes kannst du dadurch steigern, dass du mit anderen Menschen darüber sprichst, wofür du dankbar bist. Erzähl deinem Partner oder deiner Partnerin, was du heute Schönes gesehen hast und wie sich das auf dich ausgewirkt hat. Teile die Begeisterung aus deinen netten Begegnungen und wunderbaren Überraschungen des Tages, egal wie klein sie auch waren. (Hier geht es nicht um eine erfundene Geschichte, sondern ausschließlich um die Dinge, die du tatsächlich wahrgenommen hast.) Wie großartig ist ein Abendessen, bei dem die Familie und Freunde teilen, was sie heute Schönes erlebt haben, oder sich an einen tollen gemeinsamen Urlaub erinnern.

			7. Bedanke dich! Jetzt startet der spannende Teil dieser Anleitung. Du nimmst deine Gefühle, deine Umgebung und die Wirkung der schönen Dinge aus deiner Umwelt auf dich wahr. Nun kannst du deine Mitmenschen daran teilhaben lassen. Bedanke dich bei den Menschen in deinem Umfeld für die Wirkung, die deren Handlungen auf dich haben. »Ich danke Ihnen, Herr Musterfrau. Die Zeit bei Ihnen in der Massagepraxis war sehr angenehm und ich fühlte mich sehr gut!« wirkt viel intensiver als »Danke für die Massage«. Achte auf die Reaktion der anderen Person und mach dir klar, dass deine Worte gerade das Leben eines anderen Menschen positiv beeinflusst haben. Nimm das Gefühl wahr, das durch deinen Dank bei dir selbst entsteht. Du selbst kannst dich entscheiden, eine Verbesserung im Leben deiner Mitmenschen zu erzeugen. Du selbst kannst aktiv beitragen. Durch deinen Dank.

			8. Mach anderen eine Freude! Jetzt hebst du deine Aktivität auf die nächste Ebene. Schenke jemandem Blumen, mach ein Kompliment oder schenke eine andere nette Geste. Achte auf die Reaktion der anderen Person und nimm das Gefühl wahr, das in dir selbst entsteht. Du selbst kannst anderen Menschen aktiv helfen und das fühlt sich gut für dich selbst an. Wie toll!

			9. Feiere deine Misserfolge! Oder zumindest Teile davon. Du findest an vielen Stellen in deinem Alltag Dinge, für die du dankbar bist. Immer wieder findest du Momente, in denen du deine Dankbarkeit ausdrückst. Mitmenschen, deiner Umgebung und dir selbst gegenüber. Der nächste Schritt ist jetzt, zu erkennen, dass an schlechten Dingen nicht alles schlecht ist. Wenn du direkt vor der Tür der Postfiliale merkst, dass du deinen Geldbeutel vergessen hast, ist das ärgerlich. Statt dich über diese Verfehlung selbst und ohne Konsequenz zu ärgern, kannst du dich über die zusätzlichen Schritte freuen oder die Zeit nutzen, um nach schönen Dingen zu suchen. Die immer mal wieder auftauchenden negativen Dinge haben jetzt keine Kontrolle mehr. Solltest du aus einer negativen Erfahrung eine sinnvolle Erkenntnis gewinnen und damit dein Leben aktiv verbessern können, ist das eine positive Sache.

			10. Gehe in Führung. Nachdem du es regelmäßig bis zu Schritt neun schaffst, kommt jetzt die Kür. Du übernimmst für dich und die Menschen in deinem Umfeld die Führung. Du trittst sichtbar für Positivität ein. Immer wieder treffe ich auf Gruppen, die sich in Negativität, Genörgel bei gleichzeitiger Passivität hochschaukeln. Du hast bereits selbst erfahren und aktiv gestaltet, dass Positivität Folge deines aktiven Handelns ist. Jetzt setzt du Akzente und hilfst durch Fragen und positive Perspektiven, den Negativstrudel bei anderen zu unterbrechen.

			Mit diesen zehn Punkten holst du dir selbst immer mehr Positivität und damit Dankbarkeit in dein Leben und baust stetig deine Resilienz auf und aus. Das mag sich am Anfang seltsam anfühlen, lässt einen dann aber nicht mehr los.

		

	
		
			»Was deine Positivität für Früchte trägt, wenn man sich darauf einlässt, ist kaum in Worte zu fassen. Einfach ganz vielen Dank dafür.«

			[Dominik Guder, ein Kunde und Kollege von mir]

			1. Achte auf deine Umwelt

			Hier in Kapitel eins der Positiv-wirkt-Schnellstart-Anleitung sprechen wir darüber, warum es wichtig ist, die Welt ausgewogen, das heißt mit allen Facetten, den positiven sowie den negativen, wahrzunehmen. Dann grenzen wir das Konzept »Positiv wirkt« von den vorhandenen Begriffen »positives Denken« und »toxische Positivität« ab. Danach stellen wir noch kurz die Verbindung zur Negativität her. Denn du brauchst die Negativität ebenso wie die Positivität. Alles andere wäre esoterisches Geschwurbel, dann würdest du deine Wirksamkeit verlieren. 

			Die Menschen, mit denen ich arbeiten durfte, freuen sich nicht darüber, dass wir gemeinsam ein wunderschönes Luftschloss aufgebaut haben. Diese Menschen haben sich selbst mehr positive Aspekte in ihren Alltag, in ihren Beruf, in die Familie geholt. Jetzt können sie sich immer wieder selbst helfen und für sich selbst wirksam sein. 

			Ausgewogenheit ist der Schlüssel 

			Schau dich um. Egal, wo du gerade bist. 

			Lass deinen Blick ein wenig schweifen. 

			In deinem Alltag nimmst du die meisten Dinge der Umwelt nicht wahr. Diese Aspekte sind weder  bedrohlich noch direkt attraktiv. Ich bezeichne diese Masse an Dingen als »stille und graue Masse«. Sollte es in deiner Umgebung konkrete Gefahren geben, stehen diese aufgrund des Selbsterhaltungstriebs in der Wahrnehmung oben. Ich möchte diese Masse als »laut und dunkel« bezeichnen. Ich gehe davon aus, dass du dieses Buch in einem Moment liest, in dem keine laute und dunkle Masse in deinem Umfeld vorhanden ist. 

			Neben der unsichtbaren grauen Masse und der bedrohlichen dunklen Masse möchte ich deine Aufmerksamkeit auf die freudigen, schönen Dinge lenken. Ich nenne sie die »leise und bunte Masse«. Diese Eindrücke zaubern dir ein Lächeln auf die Lippen und schenken dir ein Gefühl der Sicherheit. Diese drei unterschiedlich gefärbten Massen spielen eine gleichermaßen wichtige Rolle. Wäre ein Leben in einer ausschließlich positiven, bunten Umwelt nicht wunderbar?  

			Ich denke, dass jeder Mensch die Antwort auf diese Frage kennt …

			Ein Leben nur mit Sonne wäre tödlich, wie wir gerade durch die Klimakatastrophe immer wieder erfahren dürfen. Ein Leben nur im Schatten wäre auf andere Art katastrophal. Ein ausgewogenes Wechselspiel von Licht und Schatten, Tag und Nacht hält unser Leben im Gang.

			Genau wie unsere Welt aus Nacht und Tag, Sonne und Regen, Ebbe und Flut besteht, brauchen wir Menschen Erfolg und Misserfolg, wir brauchen Aktion und Pause, wir brauchen Sieg und Niederlage, wir brauchen Negatives und Positives. 

			Warum ist die laute, dunkle Masse so wichtig? Wozu müssen wir Negatives wahrnehmen? Wäre es nicht einfacher, Gefahren, negative Eindrücke und Probleme einfach zu ignorieren?

			Negatives hilft uns beim Überleben

			Wir Menschen würden nicht überleben können, würden wir nicht die negativen und gefährlichen Dinge in unserem Leben wahrnehmen. Denn nur weil wir die Dinge nicht wahrnehmen, ändert das nichts an ihrer Existenz. Tatsächlich gibt es mehrere Studien, die ein Verhältnis von eins zu drei bis eins zu fünf belegen. Es braucht ungefähr drei- bis fünfmal mehr positive Eindrücke als negative Eindrücke, bis wir einen Tag als positiv wahrnehmen (Fredrickson 2011). Warum ist das so? 

			Es ist wichtig, dass wir uns selbst vor Schmerz, Verletzungen und Anstrengungen schützen, wenn es um unser Überleben geht. Ohne die Wahrnehmung der negativen Aspekte unseres Lebens wären wir längst gestorben. Tatsächlich ist das so wichtig für jeden von uns, dass unsere Wahrnehmung für negative Dinge, Bedrohungen und Gefahren empfindlicher ist als für Positives. Das genau ist die laute, dunkle Masse, von der echte Lebensgefahr ausgeht. Es war für unser Überleben wichtiger, die Schlange, den Tiger oder die Giftpilze frühzeitig wahrzunehmen als die Beeren, Wurzeln oder schönen Blumen. In der heutigen Zeit spielt die laute, dunkle Masse kaum noch eine Rolle für unser Überleben und einige Menschen leiden unter der Bevorzugung der Gefahrenwahrnehmung.

			Positivität ist letztlich die konstante Suche nach Elementen der leisen, bunten Masse, die sich unsichtbar in der stillen, grauen Masse, die sonst belanglos ist, versteckt halten. Wir müssen aktiv auf Blumen am Wegesrand achten, um sie damit aus der stillen, grauen Masse herauszuheben. Damit machen wir sie zum Teil der leisen, bunten Masse. Ab jetzt nehmen wir sie wahr und sie helfen uns, die Bilanz von eins zu fünf zu unserem Vorteil zu verändern.

			Negatives treibt uns an

			Damit die Menschheit die beispiellose Evolution überhaupt vollziehen konnte, waren immer wieder Schmerz, Leid und Mangel notwendig. Diese haben die frühen Menschen angetrieben, sich neue, bessere, komfortablere Lösungen zu suchen. Das ist auch heute noch so. Wir suchen nach Lösungen für die aktuellen Probleme in unserem Leben. Je größer der Fokus, umso komplexer, träger und ungerechter scheint die Lösung. Es bleibt das grundsätzliche Bestreben nach Verbesserung der Lebenssituation. 

			Aus den ursprünglich negativen Erfahrungen ziehen wir die Dankbarkeit, die wir empfinden, wenn die Situation besser wird. Wenn wir diese Verbesserung selbst herbeigeführt haben, schenkt uns das Selbstwirksamkeit. Wir sind uns selbst dankbar und stolz darauf, dass wir in der Lage waren, mit unserer eigenen Aktion das Leben von uns und den Menschen um uns herum zu verbessern. 

			Wir wollen als Menschen daran arbeiten, unsere Situation zu verbessern. Genau wie ein Bergsteiger sich zum Ziel gesetzt hat, den Gipfel zu erklimmen, wollen wir eine bestimmte, negative Komponente aus unserem Leben entfernen oder abmildern. Wir laufen nicht immer auf Positives zu, sondern wir orientieren uns immer wieder neu, welche Aspekte gerade nicht schön sind, und arbeiten dann auf deren Entlastung hin. Wir müssen immer wieder Bezug zu unserer Realität herstellen. Dabei ist die Wahrnehmung der eher negativen Aspekte unerlässlich. 

			Reinhold Messner, einer der berühmtesten italienischen Bergsteiger, sagte in einem Interview: »Viele Menschen glauben, dass man angekommen ist, wenn man den Gipfel erreicht hat. Dabei ist er nur der Umkehrpunkt. Vorher geht es aufwärts und nachher eben abwärts.« (Messner 2016)

			Viele Sportler sind in den Momenten kurz nach dem größten Erfolg nicht euphorisch und glücklich, sondern eher niedergeschlagen und orientierungssuchend. Denn nach dem Erreichen des einen Erfolgs gilt es, sich selbst neu zu orientieren und dann neu an einer Verbesserung zu arbeiten. Das wird als bodenständig oder geerdet bezeichnet. 

			Einen Dauerzustand »erfolgreich«, »glücklich« und »positiv« gibt es nicht. Es ist immer wieder die neue Entscheidung, sich auf diese Aspekte zu fokussieren, ein Thema voranzutreiben und dabei immer wieder mit Negativem in Kontakt zu treten, ohne sich davon bremsen, leiten oder lähmen zu lassen. 

			Bleiben wir kurz beim Bild der Bergsteiger. Selbst wenn sie nicht gerade die höchsten Berge der Welt erklimmen, gibt es immer ein Auf und ein Ab. Der Bergsteiger, der nur noch einen Gipfel am Horizont erblickt, weiß genau, dass er den gleichen Weg wieder absteigen muss. Ein Bergsteiger, der mehrere Gipfel im Horizont liegen hat, weiß, sein eigener Horizont wandert mit. Wenn er den Gipfel der einen Tagestour erreicht hat, befindet sich mit absoluter Sicherheit wieder ein Abstieg innerhalb seines Horizontes. 

			Der Abstieg, genau wie der Aufstieg, erfordert Kondition, Trittsicherheit und Wille. Der Gipfel verlöre seinen Reiz, wenn wir ein Zelt neben dem Gipfelkreuz aufschlügen und dieses dann zu unserem Hauptwohnsitz erklärten. Wir werden bessere Bergsteiger, das heißt, wir bauen Resilienz auf, indem wir regelmäßig üben, wie Auf- und Absteigen geht. Genau wie der Bergsteiger sich häufig diesen Situationen aussetzen will, um besser und sicherer zu werden, können wir das ebenfalls tun. Negative Situationen zu vermeiden, bringt nur Nachteile. Die Situation für eigenes Wachstum und als Herausforderung zu nutzen, ändert nichts an der notwendigen Anstrengung, bringt aber eine positive Perspektive ins Spiel, die uns langfristig motiviert. 

			Dieser Kontrast ist unser Antrieb, fast der Sinn des Lebens. Menschen, die keine Probleme wahrnehmen oder kennen, leiden nicht selten unter extremer Antriebslosigkeit und fallen in eine tiefe Passivität. Wenn du als Mensch nichts verbessern kannst, fehlt dir jeder Antrieb. Wozu solltest du dann morgens dein Bett verlassen? 

			Es ist notwendig, dass wir uns mit der lauten, dunklen Masse auseinandersetzen. Das ist genau die Stelle, an der du wirksam sein kannst. Positiv wirkt an genau diesem Punkt und hilft dir, eine Stelle in deinem Leben etwas leiser und bunter zu gestalten. An diesen Veränderungen hängen noch viele wunderbare Seiteneffekte, die wir später besprechen. 

			Positives Denken

			Was ist dieses positive Denken, von dem alle sprechen? 

			Wikipedia schreibt hierzu: »Die Methode ›Positives Denken‹ zielt im Kern darauf ab, dass der Anwender durch konstante positive Beeinflussung seines Bewusstseins (zum Beispiel mithilfe von Affirmationen oder Meditation) in seinen Gedanken eine dauerhaft konstruktive und optimistische Grundhaltung erreicht und infolgedessen eine höhere Zufriedenheit und Lebensqualität erzielt.«

			In meiner Arbeit als Agile Coach und Veränderungsbegleiter treffe ich bei vielen Menschen auf die deutsche Ingenieursmentalität. Man möchte Probleme lösen. Das ist toll! Ich kenne Menschen, die sich durch das häufige Auseinandersetzen mit Problemen den Blick auf die Chancen verbaut haben. Immer wieder konfrontieren sie sich und andere mit Sorgen, Nöten, Problemen und das führt zu einer Stimmung, die die Kommunikation belasten kann.

			Nicht selten darf ich Mitarbeitern von IT-Unternehmen dabei helfen, die eigenen Erfolge wieder wertzuschätzen. Nicht selten springen diese Menschen von einem Projekt ins nächste, ohne dabei festzuhalten, was sie erreicht haben. Das führt unweigerlich zu Frust, Stress und nicht selten zu körperlichen Folgen. Für diese Menschen ist der achtsame Umgang mit den positiven Folgen ihres Handelns, das Wahrnehmen der Erfolge, ja das bewusste Feiern der positiven Aspekte des Lebens ein toller erster Schritt. 

			Meine Impulse bestehen dann darin, dafür zu sorgen, dass diese Menschen kurz innehalten, die eigenen Erfolge wahrnehmen, feiern und mit anderen Menschen darüber sprechen. Das führt mittelfristig zu mehr Zufriedenheit, Zuversicht und Resilienz.

			Zu diesem Komplex gibt es unendlich viele Bücher rund um Selbsthilfe, Achtsamkeit und Du-bist-der-Herr-deiner-Gedanken. Diese Bücher sind wichtige und richtige Ratgeber. Alle Positivitätsmethoden in diesem Buch beinhalten Komponenten aus dem Bereich des positiven Denkens, denn wir werden die Ergebnisse und Folgen unseres positiven Wirkens bewusst in uns aufnehmen. Ich begegne immer wieder Menschen, die sich eine wunderschöne Welt positiv denken können, jedoch niemals ins Handeln kommen. Positives Denken verkommt damit zu etwas ausschließlich Passivem und entfaltet nur eingeschränkt Wirkung.

			Wir dürfen als Menschheit nicht mehr nur denken. Wir dürfen handeln. Du darfst handeln. Wirksam sein. Der Titel dieses Buchs ist »Positiv wirkt« und nicht »Positiv wartet«. Du kannst jetzt damit beginnen, Wirkung zu entfalten!

			Was ist Positivität nicht?

			Um das deutlich zu machen: Positivität bedeutet, wir packen uns ausschließlich an der eigenen Nase. Wie bereits beschrieben, geht es darum, unsere Gedanken, unsere Wahrnehmung und unsere Aufmerksamkeit zu steuern. Das können wir anderen Menschen weder befehlen noch aufzwingen. Ein wichtiger Teil der toxischen Positivität kommt aus dem Anspruch an andere. 

			»Sei doch mal gut drauf!«

			»Du bist immer so schlecht drauf!« 

			Diese Vorwürfe helfen nie und niemandem. Die Gefühle sind wahr und richtig. Ein Spruch hilft nichts. 

			Was du tun könntest, wenn du einer eher negativen Person begegnest, wäre entweder das Schaffen einer positiveren Umgebung oder das Isolieren dieser Person. Damit änderst du deine Lebenssituation und kannst dann aus deinem freien Willen die Einladung aussprechen, ob der andere Mensch sich auf den Weg machen möchte. Ja, manchmal heißt das, dass man andere Menschen zurücklassen, ja sich selbst überlassen muss. Das ist respektvoll diesen Menschen gegenüber, die sich vielleicht noch nicht entschieden haben, etwas zu verändern.

			Ich schaffe durch mein offenes Zuhören eine positive Erfahrung. Ich höre zu, nicht mit der Intention, zu antworten, sondern mit der Intention, die Situation der Person zu verstehen, zu fühlen. Hierbei verzichte ich auf jede Wertung. Daraus entstehen immer wieder Ansatzpunkte für Verbesserung. Ich darf zu einem Spaziergang einladen und dabei auf die schönen Dinge hinweisen. Ich darf nach schönen Geschichten in der Vergangenheit fragen, ich darf durch Fragen den Fokus auf Chancen legen. Ich darf nach den bisherigen Erfolgen fragen und darauf Möglichkeiten für die Zukunft aufbauen. All das sind Angebote. Genau wie die Entscheidung für Positivität in dir liegt, liegt die Entscheidung für Positivität in deinem Mitmenschen genau dort. Im Mitmenschen. 

			Wenn du mit deiner Positivität vorausgehst, Vorbild bist, einen emotionalen Gegenpol darstellst, kannst du selbst ein Angebot sein, an dem sich andere Person orientieren können und wollen. Solltest du der anderen Person deine Positivität, Haltung oder Energie aufzwingen, verlierst du das gesamte bis zu diesem Zeitpunkt aufgebaute Vertrauen. 

			Bleib respektvoll bei dir. So kannst du dein Angebot einfach aufrechterhalten und der anderen Person die notwendige Zeit einräumen, sich auf den Weg zu machen. 

			Selbstschutz vor Fremdschutz

			Es gibt wenige Dinge, die mich eindrücklicher geprägt haben als eine Ausbildung zum betrieblichen Brandschutzhelfer bei meinem damaligen Arbeitgeber. Der Ausbilder hat klare Worte gefunden für den zentralen Satz »Selbstschutz vor Fremdschutz«. Dieser hat Gültigkeit in vielen Lebensbereichen (Tauchsport, Rettungsdienst, Brandschutz, Erste Hilfe und so weiter). So auch im Kontext der Positivität. 

			Der Brandschutzausbilder erklärte das wie folgt: »Wenn ihr versucht, euren Arbeitskollegen aus dem Gebäude zu tragen und dabei nicht zu hundert Prozent sicherstellen könnt, dass ihr erfolgreich seid, sind plötzlich zwei Personen in konkreter Lebensgefahr. Wenn eine Person aus dem Gebäude fliehen und die professionelle Hilfe zum zurückgelassenen Kollegen schicken kann, ist die Wahrscheinlichkeit des Überlebens für beide insgesamt höher. Wenn ihr bei eurem Rettungsversuch scheitert, seid ihr im Gebäude unauffindbar und tot. Schnell. Beide.«

			Im Kontext der Positivität verhält sich das so ähnlich. Als Vorbild oder als positiver Wegbegleiter kannst du immer wieder inspirieren und für dich selbst Energie sammeln. Das bedeutet mitnichten, dass du bis zur Selbstaufgabe für andere Menschen ackern und schuften musst. Ich denke wir alle kennen Menschen, die Energie von uns abziehen und regelmäßig schlechte Laune verbreiten. Vielleicht ist es sinnvoll, diesen Menschen keine Bühne zu schenken und immer mal wieder auf Abstand zu gehen.

			»Du sollst deinen Nächsten lieben wie dich selbst!« (Matthäus 22:39.)

			Um es mit einem weiteren Bibelzitat zu veranschaulichen, sogar in der Bibel werden wir selbst auf die gleiche Stufe gestellt wie unsere Mitmenschen. Ich selbst habe diese Textstelle lange Zeit zu meinem Nachteil ausgelegt und den Mitmenschen über mich gestellt. Schule, Kirche und Familie haben mich zur Nächstenliebe, doch nicht unbedingt zur Selbstliebe geprägt. Immer wieder wurde mir die Notwendigkeit von Hilfsbereitschaft gezeigt. Ich kann mich nicht erinnern, jemals über Selbstschutz gesprochen zu haben. 

			Positivität ist keineswegs Aufopferung, Selbstaufgabe oder Unterhaltung, um der guten Laune der Mitmenschen willen. Es geht darum, in dir selbst zu ruhen, dort Energie zu finden, die du dann mit anderen Menschen teilen kannst. Vor allem anderen darfst du Positivität für dich nutzen und entdecken. Ob deine Mitmenschen dabei mitmachen, ist deren Sache.

			Ein konkretes Beispiel an dieser Stelle: Mittlerweile sind meine wirklich dummen Flachwitze ein wichtiges Werkzeug zur Arbeit mit Teams geworden. Ja, damit kann ich einen positiven Impuls in einer festgefahrenen Gesprächssituation setzen. Es ist jedem Teilnehmer selbst überlassen, ob gelacht wird oder ob selbst noch ein Witz erzählt wird. Den Teilnehmern ist klar, dass ich kein Pausenclown bin, sondern dass ich bewusst zwischen mehreren solcher Zustände umschalten kann. 

			Positivität ist weder einfach noch ein Selbstläufer

			Wie ich betont habe, ist Positivität kein Dauerzustand. Sondern das bewusste Wahrnehmen einzelner kurzer Momente voller Positivität. Um diese Momente wahrzunehmen, brauchen wir den Kontrast zwischen positiven und eher negativen Emotionen. Es mag früher mal verlockend gewesen sein, sich den negativen Emotionen hinzugeben und diese in den Fokus zu rücken. Genau hier liegt die Herausforderung. Positivität ist eine aktive Entscheidung. Es ist anfangs völlig natürlich, dass wir nicht jeden Tag die Bereitschaft und Energie finden, uns für Positivität zu entscheiden. 

			Positivität ist darüber hinaus nicht nur die aktive Entscheidung, sondern die Entscheidung zur Aktivität.
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