
Glücksstrategien in Beziehungen 
1. POSITIVE KOMMUNIKATION  

2. DANKBARKEIT  

3. GLÜCKSINTERVENTION:  VERGEBUNG  
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Eine Beziehung wird immer wieder neu 
erschaffen. 

Tag für Tag, Woche für Woche. 
Wenn du willst, ein Leben lang. 

Heute wäre ein guter Tag. 
 Pierre Franck 



Allgemeines zu Beziehungen 
• Wertschätzung, Anerkennung, Beziehung und Erfolg aktivieren „Glückscocktail“ aus 

Dopamin, Opiaten und Oxytocin (Bauer, 2011) 

• Enge Beziehungen als wichtige Ressource für Glück und Lebensqualität 

 Zwischenmenschliche Konflikte können diese Ressource bedrohen bis zerstören  

 (Van Tongeren, Green, Hook, Davis & Ramos, 2015) 

 

BAUER, 2011; VAN TONGEREN, GREEN, HOOK, DAVIS & RAMOS, 2015 
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Positive Kommunikation  
Active Constructive Responding 
• Forschungsergebnisse zeigen:  

  aktiv konstruktives Antwortverhalten  

  auf die Mitteilung eines positiven Ereignisses   

  steigert Glücksempfinden  

 

 

DEMIR , M. & DAVIDSON, I. , 2012  
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4 Typen von  Antwortverhalten 
• Positiv mit Glück korrelierend 

o AC-R  active-constructive –response: begeisterte Reaktion auf einen 
Aktivierungsversuch 

• Negativ mit Glück korrelierend 

o PC-R  Passive - Constructive Response: leise und moderat unterstützende Reaktion 

o AD-R  Active- Destructive- Response: wertet die Wichtigkeit des Ereignisses ab und 
hebt potentielle Probleme hervor 

o PD-R Passive - Destructive- Response: das Ereignis  ignorierend 

DEMIR , M. & DAVIDSON, I. , 2012  



Übung: 
• Sarah: „Hey, ich habe die Klausur bestanden“ 

 AC-R: 

  

 PC-R : 

  

 AD-R: 

  

 PD-R 

  

Abb. 14 

http://oeben-agentur.de/


Antwortverhalten  

„Toll,  ich bin so stolz auf 
dich, komm, das müssen wir 
feiern!“ 

(lächelnd): 
„Gratuliere!“ 

 
„Ich hab gehört, die Klausur 
war gar nicht so schwer, und 
solange Du nicht alle 
bestanden hast, weißt Du 
noch gar nicht, ob Du das 
Studium schaffst. 

„Ich hab die letze Klausur heute 
geschrieben, bin ich froh!“ 



Glücksintervention To Go  
• Aktiv/konstruktive Antworten:  

 

 Reagiere auf eine wahrnehmbar positive und freudige Art auf eine 
gute Nachricht von jemand anderen. Mach das zumindest einmal am 

Tag mit einer Dir bekannten Person. 
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Dankbarkeit 
• Dankbarkeit hat von allen Persönlichkeitszügen den größten Bezug zu seelischem Wohlbefinden 

(Seligman, 2013) 

• Studie zu Dankbarkeit : (Watkins, 2005) 

o Dankbarkeitsübungen:  

 an eine lebende Person denken, der man dankbar ist,  

 über jemanden schreiben, dem man dankbar ist 

 Brief an jemand schreiben, dem man dankbar ist 

o Kontrollgruppe sollten ihr Wohnzimmer beschreiben.  

 Verstärkung positive Gefühle unmittelbar nach der Übung:  

 am höchsten bei Dankbarkeitsübung an jemanden denken 

  

SELIGMAN, 2005; WATKINS, 2005 

Abb. 16 



Glücksintervention To Go  
 

Denke an eine Person, der du sehr dankbar bist, das aber noch 
nicht gezeigt hast.  

 
Schreib ihr einen Dankesbrief, überbring ihn ihr oder ruf sie an.  

Noch besser: Statte ihr einen Dankbarkeitsbesuch ab.  

 

Abb. 15 
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Vergebung 
• Konflikte sind unvermeidbar in engen Beziehungen 

 empfundenes Ungleichgewicht der Gerechtigkeit der Betroffenen 

 Strategien zur Verringerung Ungleichgewicht  

1. Vergessen 

2. Erdulden 

3. Rache ausüben 

4. Sich zurückziehen 

5. Nachtragend sein 

6. Gerechtigkeit erwirken 

7. Vergebung anbieten 

WORTHINGTON, E.L., 2001 
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Vergebung 
• »etwas fortgeben, hinweg geben, im Besitze übertragen« altdt. 

• Möglichkeit, erlittenes Unrecht zu bewältigen und damit verbundene negative Erfahrungen 
hinter sich zu lassen 

 

 

ANTONUCCIO & JACKSON, 2009 

• In weiterbestehenden Beziehungen bevorzugte Reaktion auf Verletzung 

  Beziehungserhaltend und verbessernd 

• Vergebung als zeitfordernder Prozess  

• Transformation negative Emotionen (Wut, Ablehnung, Rache)  

  in positive Emotionen (Empathie, Sympathie, Mitgefühl) 
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• Vergebung entschuldigt nicht die Tat, sondern ist eine Haltung einer Person gegenüber:  

• Kein weiterer Vorwurf schuldhaftes Verhalten  der verletzenden Person 

  Verletzung als solche nicht relativiert.  

 

FRANK, R. , 2011 

Vergebung 

Abb. 20 



• Vergebung Teil prosozialen bzw. empathischen Handelns  

• Empathie als Bedingung für Vergebung durch Perspektivenwechsel  

• Erhöhung Interesse trotz verletzender Tat an Verbesserung der Beziehung zu arbeiten   

• Rumination beeinflusst nicht die Bereitschaft zur Vergebung 

Vergebung 

DARYL, R. ET AL, 2015 
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• Vier Phasen des Vergebungsprozesses:  
 

 Phase 1: Freilegung eigene Wut und Verletzung und Auseinandersetzung damit 

 Phase 2: Auseinandersetzung  mit verletzenden Person, Bereitschaft zum Perspektivenwechsel 

 Phase 3: Entscheidung zu vergeben und Loslassen negativer Gefühle 

 Phase 4: Arbeit am Vergebungsprozess, Neues beginnen 

  

ENRIGHT & HILDENBRAND, 2006 

Vergebungsprozess 



Glücksintervention To Go 
• Führe das REACH Ritual durch… 

Recall: Schmerz so sachlich wie möglich ins Gedächtnis zurückrufen 

Empathie: Versuchen Sie die Situation aus dem Blickwinkel des Täters zu verstehen; denken Sie 
an eine plausible Geschichte 

Altruistisches Geschenk der Vergebung: Denken Sie an eine Situation, in der Ihnen verziehen 
wurde und spüren Sie der Dankbarkeit nach, die Sie damals erlebt haben 

Commit: Legen Sie sich fest, indem Sie öffentlich vergeben; schreiben Sie ein „Zertifikat der 
Vergebung“ oder einen Verzeihungsbrief; vertragsartige Verbindlichkeit  

Hold on to forgiveness: Vergebung heißt nicht Auslöschung der Erinnerung, sondern 
Umetikettierung  

 

 
 
 WORTHINGTON, 2001 
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Glücksintervention 

 Führe ein Vergebungsritual durch  

 mit einer Person, der du bisher noch nicht verziehen 
hast! 

Abb. 15 



Diskussion in der Gruppe 
 

                                                                   

Abb. 22 
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Forschungsliteratur 

Enright (2006): Vergebung als Chance. Neuen 
Mut fürs Leben finden. Verlag Hans Huber 

  

Abb. 24 
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