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Ubung ,Aktives und konstruktives Reagieren’

Aus: Martin Seligman (2011). Flourish — Wie Menschen aufbliihen. Die positive Psychologie des gelingenden

Lebens. Miinchen: Kdsel-Verlag.

Die Tabelle illustriert die vier mdglichen Reaktionsstile je anhand zweier Beispiele. Der erste Reakti-
onsstil wirkt beziehungsaufbauend.

lhr(e) Art der " Ihre Reaktion
Partner(in) Reaktion

erzahlt von

einem positi-

ven Ereignis

b

»lch bin befordert  Aktiv und »Das ist fantastisch! Ich bin so stolz

auf |
worden und habe  konstruktiv dich. Ich weil3, wie wichtig dir die Be-
eine Gehaltser- forderung war. Bitte erzéhle mir ganz
hohung bekom- genau, wie das gelaufen ist. Wo warst
~ menl« du, als dein Chef dir das mitgeteilt hat?

Was hat er gesagt? Wie hast du re-
agiert? Wir sollten ausgehen und das
feiern.« '
Nonverbal: Sie bleiben in Augenkontakt
und bringen positives Gefiihl durch ein

echtes Lacheln, Beriihrung und Lachen
zum Ausdruck.

Passiv und - »Das sind gute Nachrichten. Du hast
~ konstruktiv das wirklich verdient.«

Nonverbal: Wenig oder kein aktiver

Ausdruck von Gefiihlen.
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Ihr(e)
Partner(in)
‘erzihlt von
_einem positi-
ven Ereignis

»lch habe gerade
500 Euro bei einer
Wohltatigkeits-
tombola gewon-
nenl«

Art der
Reaktion

Aktiv und
destruktiv

Passiv und
destruktiv

Aktiv und
konstruktiv

Passiv und
konstruktiv

- Aktiv und
| destruktiv

Passiv und

~ destruktiv
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lhre Reaktion

»Das hort sich so an, als miisstest du
viel neue Verantwortung iibernehmen.
Wirst du jetzt abends noch seltener zu
Hause sein?«

Nonverbal: Durch z.B. Stirnrunzeln
und finsteren Blick werden negative
Gefiihle zum Ausdruck gebracht.

»Was gibt es zum Abendbrot?«
Nonverbal: Wenig oder kein Augenkon-
takt, Abwenden, den Raum verlassen.

»Toll, was fiir ein Gliick! Wirst du dir
davon etwas Schones kaufen? Wie kam
es, dass du dir ein Los gekauft hast?
Fiihlt es sich nicht wunderbar an, etwas
zu gewinnen?«

Nonverbal: Aufrechterhaltung von
Augenkontakt und Ausdruck von positi-
ven Gefiihlen.

nDas ist schon.«
Nonverbal: Wenig oder kein emotiona-
ler Ausdruck.

»lch wette, du musst dafiir noch Steu-
ern zahlen. Ich gewinne nie etwas.« _
Nonverbal: Ausdruck negativer Gefiihle.

»lch hatte heute einen schlechten Tag
auf der Arbeit.« ;
Nonverbal: Wenig oder kein Augenkon-
takt, Abwenden.
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