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Zusammenfassung Die Wirkung einer positiven Tagesriickschau als Technik der
Positiven Psychologie ist mehrfach belegt. Die vorliegende qualitative Studie zeigt
anhand einer Stichprobe von 74 Personen, welche Erfahrungen Menschen bei dieser
Ubung machen. Dazu wurden die Studienteilnehmer/innen angeleitet, iiber einen
Zeitraum von 2 Wochen jeden Abend ihren Tag anhand von vier Leitfragen (4-Eve-
ning-Questions) zu reflektieren. AnschlieBend wurden die individuellen Erfahrungen
erhoben und qualitativ ausgewertet. Die Ergebnisse zeigen, dass die Ubung zu einer
Sensibilisierung der Wahrnehmung, Verdnderung der Interpretation von Situationen
und einer Veridnderung der eigenen Handlungen fiihrt.
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4-Evening-Questions: A simple tool with a profound effect
A qualitative study

Abstract The effect of a positive day reflection as a technique of positive psy-
chology has been found repeatedly. The qualitative study is based on a sample of
74 participants and shows which kind of experiences people make during and after
this exercise. For this purpose, participants were instructed to reflect their day based
on four specific questions (4-Evening-Questions) every evening over a period of
two weeks. Subsequently, individual experiences were collected and analyzed qual-
itatively. The results show that the exercise leads to a sensitization of perception,
a change in the interpretation of situations as well as in one’s own actions.
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M. Ebner

1 Wahrnehmung - Interpretation — Handlung: Der Zugang
der Positiven Psychologie

1.1 Nur was ich wahrnehme, ist meine Realitéit

Menschen nehmen gleiche Situationen unterschiedlich wahr und interpretieren diese
Wahrnehmung auch unterschiedlich. Konstruktivisten wie Paul Watzlawick (1976)
konnten diese Sichtweise auch einer breiten Offentlichkeit verstindlich machen.
Spiter wurden auch Personlichkeitskonzepte entwickelt, die aufzeigen, dass Wahr-
nehmungstendenzen und daraus folgende Denkmuster gut durch bestimmte Person-
lichkeitseigenschaften erklirbar sind.

Der deutsche Professor Julius Kuhl etwa zeigt in seinem Modell der Lage- und
Handlungsorientierung, dass lageorientierte Menschen nach Misserfolgen in der Re-
flexion so stark ins Griibeln verfallen konnen, dass sie nicht in der Lage sind, anste-
hende Aufgaben zu 16sen (Kuhl und Beckmann 1994). Personen hingegen, die eine
Handlungsorientierung aufweisen, reflektieren diese Ereignisse offenbar so, dass
sie daraus Kraft und Gestaltungsideen fiir zukiinftige Aufgaben generieren. Daraus
ergeben sich praktische Konsequenzen: So wird sich ein lageorientierter Schuhver-
kdufer nach einer Kundenbeschwerde eher Selbstvorwiirfe machen bzw. Schuldige
identifizieren, wihrend sich seine handlungsorientierte Kollegin in der gleichen Zeit
bereits iiberlegt, was sie daraus lernen kann und beim nichsten Kundengesprich
anders machen konnte.

Die unterschiedliche Reflexion beeinflusst in weiterer Folge, was wir wahrneh-
men und wie wir diese Wahrnehmung interpretieren. Dass Menschen dadurch in
einen Kreislauf von Wahrnehmung — Interpretation — Handlung kommen, beschreibt
Watzlawick (1984) als ,,Selbsterfiillende Prophezeiung*. Diese psychologischen Mo-
delle machen deutlich, dass die Art, wie wir iiber Vergangenes nachdenken, einen
groBen Einfluss auf unsere Wahrnehmung und unsere zukiinftigen Handlungen hat.

1.2 Positive Psychologische Interventionen: Entwickeln, was bereits da ist

Die konstruktivistische Sichtweise zeigt sich auch in der Positiven Psychologie. Als
Martin Seligman in seiner Eroffnungsrede als neugewihlter Président der Ameri-
can Psychological Association zu einer systematischen Beforschung der Positiven
Psychologie aufrief, nannte er sie plakativ eine ,,new science of human strengths®
(Seligman 1999, S. 560). Ausgehend von dieser Initiative entwickelte sich in den
letzten beinahe 20 Jahren eine Stromung innerhalb der Psychologie, die ihren Fo-
kus darauf legt, was Menschen allgemein stérkt, ihr Wohlbefinden steigert und das
Leben lebenswerter macht.

Viele im Bereich Coaching, Supervision und Psychotherapie titige Professionelle
merken allerdings an, dass eine starke Ressourcenorientierung bereits vor Griindung
der Positiven Psychologie relevanter Teil ihrer Arbeit war. Was ist dann also das
Innovative an Positiven Psychologischen Interventionen? Die Antwort: Durch die
Positive Psychologie werden diese Interventionen nun systematisch und mit wissen-
schaftlicher Exaktheit in Bezug auf ihre Wirkung erforscht und mit den Ergebnis-
sen wiederum neue Methoden entwickelt. Evidenzbasiert ist daher das Schlagwort
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der Positiven Psychologie. Als Schwerpunkt dienen hier Methoden, die Menschen
iiberwiegend in Alltagssituationen dabei unterstiitzten, alles, was im Hier und Jetzt
vorhanden ist, selbstgesteuert zu erkennen, zu niitzen und im Sinne ihres eige-
nen Aufbliihens zu entwickeln. Im Sinne der konstruktivistischen Denkschulen geht
es um ein Erkennen des eigenen Konstrukts und ein aktives Beeinflussen dieser
Wahrnehmungs-, Interpretations-, und Handlungsmuster mit dem Ziel, den eigenen
Lebensverlauf positiv zu beeinflussen.

Im Gegensatz zu den in den 1970er-Jahren entstandenen Modellen des Positiven
Denkens, das plakativ gesprochen auch die Idee hatte, Negatives zu ignorieren, geht
es in der Positiven Psychologie iiberwiegend um das Stdrken von jenen positiven
Aspekten, die bereits da sind, ohne dabei zu ignorieren, dass zu einem gesunden
Leben auch negative Emotionen gehoren. Die zweite Welle der Positiven Psycholo-
gie zeigt in diesem Zusammenhang klar auf, dass eine einseitige Fokussierung und
Uberbewertung auf das vermeintlich Positive sogar negative Auswirkungen haben
kann (Held 2004; Ivtzan et al. 2015; Wong 2011). Wood et al. (2016) beschreiben
die ,,dunkle Seite der Dankbarkeit* und machen deutlich, dass die im vorliegenden
Beitrag beschriebene Technik in bestimmten Situationen sogar einen ungiinstigen
Effekt haben kann. Besonders im klinischen Bereich konnen Methoden der Positi-
ven Psychologie kontraindiziert sein, wenn Menschen (derzeit) keinen Zugang zu
positiven Wahrnehmungen haben. Wird das Erleben von positiven Emotionen gar
als Marker fiir ein lohnenswertes Leben genommen, kann das depressive Symptome
hervorrufen oder verstirken (Ford et al. 2014). Der Mediziner und Begriinder des
Happiness India Projects, Sandip Roy, bringt es auf den Punkt: ,,By the way: Po-
sitive Psychology is not positivity!* (Roy 2017). Auf Seiten der Berater/innen kann
daher ein Halbwissen iiber Positive Psychologie, die Unkenntnis der aktuellen wis-
senschaftlichen Forschung in diesem Bereich und eine Interpretation nach eigenem
Ermessen fiir Klient/innen ziemlich geféhrlich sein.

1.3 Positive Riickschau: Ein einfaches Tool zeigt Wirkung!

Die Positive Psychologie ergidnzt die fundierte und wichtige Forschung in der kli-
nischen Psychologie nun mit dem Schwerpunkt auf Menschen, die Seligman et al.
(2004) als ,,relatively untroubled (S. 1379) beschreiben. Damit sind Menschen ge-
meint, die keine klinisch diagnostizierbare Leidenssituation aufweisen und dennoch
von den Methoden der Psychologie profitieren wollen. Im Sinne dieser Ergénzung
stellt die Positive Psychologie die Frage, wie zufriedene und gliickliche Menschen
Ereignisse reflektieren bzw. auf Erlebtes zuriickblicken und wie sich diese Riick-
schau auf zukiinftige Wahrnehmungen, Interpretationen und Handlungen auswirkt.
Der daraus resultierende Schritt ist die Entwicklung von Methoden und deren evi-
denzbasierte Evaluierung, um daraus abzuleiten, was Menschen sinnvoll und wir-
kungsvoll in ihr Leben integrieren konnen. Positiv Psychologische Interventionen
sollen daher ,.einfach, alltagstauglich und wirksam sein“ (Blickhan 2015, S. 291).
Der in Kanada titige und in der Positiven Psychologie verankerte Wissenschaftler
Tayyab Rashid bezeichnet Positive Psychologische Interventionen als ein ,,Umler-
nen der Aufmerksamkeit und Erinnerung* (Rashid 2009, S. 463) und macht damit
deutlich, dass Verinderung selten in der gewohnten Komfortzone passiert.
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In der Toolbox der Positiven Psychologie finden sich bereits zahlreiche Klassiker,
deren Wirkung fundiert erforscht wurde, wobei die Bezeichnung der Interventio-
nen nicht immer einheitlich ist. Eine der Interventionen, die im deutschsprachigen
Raum oft als positiver Tagesriickblick bezeichnet wird (im Englischen meist als
Three Good Things oder Count Your Blessings), besteht darin, eine Woche lang
jeden Abend positive Momente des Tages bewusst zu reflektieren. Dabei werden
z. B. iiber einen bestimmten Zeitraum jeden Abend drei Dinge aufgeschrieben, die
an diesem Tag gut waren (Seligman et al. 2004). Peterson (2006) postuliert, dass
auch die Frage nach dem ,,Warum* gestellt werden sollte, da so intensiver iiber das
positiv Erlebte nachgedacht werde. Die Forschung zeigt eindeutig, dass diese Mi-
ni-Intervention bei psychisch gesunden Menschen die Lebenszufriedenheit erhoht,
depressive Symptome senkt und diese Wirkung auch noch nach 6 Monaten nach-
weisbar ist (Seligman et al. 2005; Gander et al. 2013). Fallweise konnte nur der
Effekt auf die Lebenszufriedenheit gezeigt werden, jedoch nicht die Wirkung auf
depressive Symptome (Mongrain und Anselmo-Matthews 2012). Die fundamentale
Bedeutung dieser Intervention wird noch deutlicher, wenn sie mit der Broaden-and-
Build-Theorie (Fredrickson 1998) verkniipft wird. Diese beschreibt, dass positive
Emotionen die Wahrnehmung erweitern (broaden) und es dadurch zu einem Auf-
bau von Ressourcen kommt (build). Diese wechselseitige Beeinflussung 16st somit
eine Aufwirtsspirale aus. Diese Annahmen wurden in zahlreichen Studien bestétigt
(z.B. Fredrickson und Joiner 2002; Denovan und Macaskill 2016). Ein positiver
Tagesriickblick ist eine Moglichkeit, diese Aufwirtsspirale in Gang zu setzen.

Eine dhnliche Methode wie der positive Tagesriickblick ist das Dankbarkeits-Ta-
gebuch. Dabei wird in Tagebuchform regelmiBig niedergeschrieben, wofiir man im
Leben dankbar ist (Emmons 2016). Ubungen zur Dankbarkeit gibt es in der Positiven
Psychologie in grofer Zahl (Blickhan 2015, S. 80), und der Zusammenhang zwi-
schen Dankbarkeit und positiven Emotionen ist empirisch eindeutig belegt (Emmons
und McCullough 2003; Seligman 2002; Tsang et al. 2014). Eine spannende Variante
der positiven Tagesriickschau haben Gander et al. (2016) entwickelt. Sie stellen in
ihrer Interventionsstudie Fragen, die sich an dem in der Positiven Psychologie po-
puldren PERMA-Modell (Seligman 2011) orientieren. Die fiinf Buchstaben sind als
Akronym zu verstehen: P (Positive Emotionen), E (Engagement), R (Relationships),
M (Meaning) und A (Accomplishment), und beschreiben in diesem Modell die Vor-
aussetzungen, die es braucht, damit Menschen aufbliihen. Die Ergebnisse der Studie
zeigen, dass sich diese Intervention deutlich auf das emotionale Wohlbefinden der
Teilnehmer/innen auswirkt.

Zusammenfassend zeigt sich also, dass diese relativ einfachen Aufgaben, die letzt-
endlich auf eine spezifische Reflexion des eigenen Erlebens abzielen, eine positive,
nachhaltige und messbare Wirkung bei Menschen zeigen.
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2 Wie erleben Menschen die positive Riickschau?
2.1 Die Studie

Die Wirkung der verschiedenen Varianten der positiven Riickschau wurde, wie be-
schrieben, mehrfach belegt. Die (iiberwiegend quantitative) bisherige Forschung
zu diesem Thema gibt jedoch wenig Einblick, wie Coachees, Supervisand/innen,
Seminarteilnehmer/innen usw. diese Ubungen erleben, welche Erkenntnisgewinne
sie dabei haben, welche Denkprozesse angestolen werden, aber auch auf welche
Schwierigkeiten sie bei diesen Aufgaben stof3en.

Die tdgliche Beratungspraxis (der Autor dieses Artikels ist selbst seit 19 Jahren
als Coach & Supervisor titig) zeigt allerdings, dass Aufgaben, die im Coaching und
in der Supervision oder auch in Seminaren gegeben werden, individuell ganz unter-
schiedlich erlebt und umgesetzt werden. Daraus ergibt sich, dass die selbst gemach-
ten Erfahrungen (auf Seiten des/der professionellen Berater/in) mit verschiedenen
Methoden nicht dieselben sind, die unsere Klient/innen damit machen. Forschung,
die diese unterschiedlichen Prozesse und Erkenntnisse bei der Anwendung einer
Methode sichtbar macht, hilft daher, Einsatzmoglichkeiten und potentielle Erfah-
rungen der Klient/innen einzuschitzen. Der Fokus der vorliegenden Studie ist daher
eine Analyse, wie Ubende der Methode diese positive Tagesriickschau erleben und
welche Erkenntnisse und weiteren Prozesse dabei ausgelost werden.

2.2 Stichprobe und Methode ,,4-Evening-Questions*

Die Studie wurde von Mai 2015 bis Mérz 2017 mit Seminarteilnehmer/innen sowie
Coaching- und Supervisionsklient/innen durchgefiihrt. Insgesamt nahmen 93 Per-
sonen an dieser Studie teil, davon haben 74 die Ubung bis zur Abschlussreflexion
durchgefiihrt und konnten somit in die Auswertung einflieen (51 weiblich, 23 ménn-
lich). Die Aufgabenstellung war dabei fiir alle gleich: Die Probanden sollten sich
iiber einen Zeitraum von zwei Wochen am Abend jeweils zehn Minuten Zeit neh-
men, um anhand von vier Leitfragen den Tag zu reflektieren und die Gedanken
niederzuschreiben. Jeweils ein Tag pro Woche durfte pausiert werden. Die Teil-
nehmer/innen wurden explizit darauf aufmerksam gemacht, nicht grofie Erlebnisse
zu suchen, sondern Mikro-Momente. Sie sollten entspannt an die Sache herange-
hen, ohne den Druck, jeden Tag eine Menge an Notizen zu machen, sondern den
Gedanken anhand der Leitfragen freien Lauf zu lassen. Um keine selbsterfiillende
Prophezeiung im Sinne des erwiinschten Studienergebnisses auszulosen, wurden die
Teilnehmer/innen an dieser Stelle noch nicht iiber den konkreten Sinn dieser Ubung
bzw. iiber bisherige Studienergebnisse dazu informiert.

In Vorerhebungen wurden dazu verschiedene einzelne Fragen, deren Inhalte einen
starken Bezug zur Positiven Psychologie haben, formuliert und ausprobiert. Dabei
stellte sich heraus, dass manche Fragen leichter, andere schwieriger zu beantwor-
ten waren, die schwierigen jedoch oft den grofiten Erkenntnisgewinn auslosten. Um
einerseits fiir die Ubenden einen schnellen Erfolg zu ermoglichen (Quick-Wins)
und andererseits die schwierigeren, aber erkenntnisreichen Reflexionsfragen zu in-
tegrieren, wurden zwei leichtere Fragen (1 und 3) und zwei schwierigere Fragen (2
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und 4) kombiniert und diese Technik den Studienteilnehmer/innen als ,,4-Evening-
Questions* vorgestellt:

1. Was hat mir heute Freude bereitet? Diese Frage schlieit an die bereits beschrie-
bene Methode der Three good things an.

2. Wo habe ich mich heute lebendig gefiihlt? Die Positive Psychologie arbeitet mit
dem Modell der Charakterstiarken (Peterson und Seligman 2004). In diesem Mo-
dell wird postuliert, dass die Moglichkeit, diese Stirken auch auszuleben, eine der
Grundlagen fiir das personliche Wohlbefinden ist. Menschen fiihlen sich dann le-
bendig, wenn sie ihre Stirken ausleben konnen. Somit kann ein ,,sich lebendig
fiihlen“ ein Hinweis auf eine Stéirke sein. Die Erfahrung zeigt aber auch, dass es
nicht ausschlieBlich positive Momente sein miissen, in denen wir uns lebendig fiih-
len. Menschen suchen manchmal bewusst psychisch oder korperlich anstrengende
Herausforderungen, die durchaus auch mit unangenehmen Erlebnissen einherge-
hen kénnen. Daher ist diese Frage ein guter Pfad, um mogliche dahinterliegende
Bediirfnisse und Stirken zu erkennen.

3. Wofiir und wem kann ich heute dankbar sein? Diese Frage schliefit an das bereits
beschriebene Dankbarkeitstagebuch an.

4. Welche Stdirken konnte ich heute ausleben? Die Positive Psychologie und auch de-
ren Teilbereiche, wie Positive Leadership, fokussiert Stirken (Ebner 2016). Und
dennoch setzen viele Menschen an ihren Schwichen an, um diese auszumerzen
oder dariiber zu jammern. Fragt man Menschen nach ihren Stérken, ist das Ergeb-
nis oft in Summe weitaus kleiner, als wenn Menschen ihre Schwichen beschreiben
sollen. Biswas-Diener (2010) nennt als Grund dafiir beispielsweise, dass unsere
Vorfahren eher iiberlebt haben, wenn sie vorsichtig waren, und dass somit unsere
genetische Ausstattung eher problemorientiert ist. Weiter fiihrt Biswas-Diener an,
dass soziale Normen die Kommunikation der eigenen Stérken als Selbstlob und
somit negativ bewerten. Dies kann zur Folge haben, dass eigene Stirken oft gar
nicht bewusst sind, weil viele Menschen iiberwiegend erst dann Feedback erhal-
ten, wenn etwas nicht funktioniert hat. Dadurch werden Schwichen eher wahr-
genommen als Stdrken, die in einer positiven Feedbackkultur mehr verdeutlicht
werden. Die Frage zielt daher darauf ab, eigene Stirken zu erkennen bzw. ihren
unbewussten tiglichen Einsatz ins Bewusstsein zu riicken.

2.3 Auswertedesign
Im Anschluss an die Ubung wurden die Teilnehmer/innen gebeten, anhand der fol-
genden drei Leitfragen ihre Erfahrungen schriftlich zu reflektieren:

1. Wie war die Ubung fiir mich?
2. Was hat sich veridndert/was mache ich anders?
3. Wie waren die Erfahrungen mit den einzelnen Fragen?

Dazu wurden die Studienteilnehmer/innen instruiert, diese Fragen als ,,Chat mit
sich selbst™ zu beantworten. Das bedeutet, dass sie sich an den Computer setzen
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sollten, die Leitfragen aufschreiben und dann alles niederschreiben, was dazu an
Gedanken kommt, ohne auf einen roten Faden, auf Widerspriiche oder auf die Recht-
schreibung zu achten. Die Fragen waren bewusst sehr allgemein formuliert, um ein
moglichst breites Spektrum an Reflexion zu erméglichen. Ahnliche Methoden wer-
den beispielsweise bei der Kern-Peripherie-Analyse verwendet. Dabei werden spon-
tane Assoziationen zu Begriffen erhoben um Einstellungen aufzuspiiren, ohne die
Antworten sozial erwiinscht zu verzerren (siche z. B. Ebner 2009). Die Teilnehmer/
innen konnten ihre Reflexion in einem Zeitraum zwischen 3 Wochen und 3 Monaten
nach der Durchfiihrung der Ubung protokollieren.

Die schriftlichen Reflexionen wurden anschlieBend mittels Qualitativer Inhalts-
analyse nach Mayring (1985) ausgewertet. Dabei wurden durch zwei Rater induktiv
Kategorien gebildet und alle Erfahrungen der Teilnehmer/innen diesen Kategorien
sinngemil} zugeordnet.

2.4 Ergebnisse: Auswertung der Leitfragen
2.4.1 Leitfrage 1: Wie war die Ubung fiir mich?

Insgesamt beschrieb die Hilfte der Teilnehmer/innen die Ubung explizit als Berei-
cherung mit Zuschreibungen wie ,,toll”, ,,schon®, ,hilfreich®; 39 % gaben an, dass
diese Aufgabe fiir sie schwierig, ungewohnt bzw. herausfordernd war. Nur 5 % konn-
ten mit der Ubung nichts anfangen. Interessant ist, dass einige Probanden angaben,
sie hiitten die Ubung gemeinsam mit seinem/ihrem Partner/in durchgefiihrt, was das
Durchhalten und die Freude an der Ubung positiv beeinflusst habe. Interessant ist
auch, dass rund ein Viertel angab, am Anfang Schwierigkeiten damit gehabt zu ha-
ben, diese Ubung durchzufiihren bzw. die nétige Zeit dafiir aufzubringen. Das ist
insofern bemerkenswert, als diese Ubung, tiber zwei Wochen durchgefiihrt, insge-
samt nur einen Zeitaufwand von rund zwei Coachingeinheiten in Anspruch nimmt.
Um die Schwierigkeiten zu umgehen, wurden von dieser Teilgruppe verschiede-
ne hilfreiche Bewiltigungsstrategien ausprobiert: den Wecker stellen, das Tagebuch
neben das Bett legen oder die Reflexion am nichsten Morgen nachholen.

Letztlich berichtete rund ein Drittel, dass es mit fortschreitender Dauer der Ubung
einfacher wurde und schneller ging, diese Fragen zu beantworten. Besonders span-
nend ist, dass ein grofler Teil der Studienteilnehmer/innen nach einiger Zeit bereits
wihrend des Tages begann, bewusst auf Dinge zu achten, die am Abend aufge-
schrieben werden konnen. Situationen werden unmittelbar und in der Gegenwart
nach dem ,,Gefiihl des Lebendig-Seins gescannt™, wie einige Personen schreiben,
oder danach, ob sie etwas Freudiges enthielten, und ob man in diese Situationen
fiir etwas Bestimmtes dankbar sein konnte oder gerade eine seiner Stérken einsetzt.
Erwartungsgemal fiel es einem Teil (20 %) schwer, an ereignislosen oder weniger
schon erlebten Tagen die Ubung durchzufiihren. 23 % sagten, dass sie die Ubung als
schonen Abschluss des Tages erlebten.
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2.4.2 Leitfrage 2: Was hat sich verdndert, was mache ich anders?

Der Grofiteil der Studienteilnehmer/innen bemerkte, dass sie durch die Ubung be-
wusster wahrnehmen und erleben, weniger libersehen sowie aufmerksamer, achtsa-
mer und wertschétzender mit sich selbst umgehen. Die Probanden gaben an, dass sie
alles genauer wahrnehmen, mehr reflektieren und die Dinge nicht mehr fiir selbstver-
stindlich nehmen. ,,Das macht nicht per se alles sofort besser, aber es verdndert den
Blick und hierdurch letztlich auch die Bewertung®, lautet zum Beispiel ein Resii-
mee. Nur 15 % der Teilnehmer/innen gaben anfangs an, keine Anderungen bemerkt
zu haben. Spannend ist jedoch, dass alle bis auf drei von diesen Teilnehmer/innen
in ihrer Reflexion spéter dennoch von Verdnderungen berichten, z. B. von einem
bewussteren Erleben von wertvollen Aspekten im eigenen Leben.

Beobachtungen, die von mehreren gemacht wurden, waren eine riickwirkende
Verdanderung der Bewertung von schlechten Tagen. Die Erkenntnis war, dass sie
zwar dominante negative Elemente beinhalteten, diese aber nur einen Teil des Tages
ausmachten und der Rest durchaus positiv sein kann. In eine dhnliche Richtung sind
die Aussagen von 16 % der teilnehmenden Personen zu interpretieren, dass sie acht-
samer den negativen Emotionen gegeniiber wurden und dass iiber die Reflexion der
positiven Erfahrungen eine Neu- bzw. Umbewertung des Tages erfolgte. Als Grund
fiir diese Verdnderungen wurde angegeben, dass sich der Wahrnehmungsfokus auf
Positives verschiebe, was iiber die besagten Personen hinaus von 41 % der teilneh-
menden Personen berichtet wurde. 49 % der Teilnehmer/innen gaben an, mehr auf
Kleinigkeiten zu achten und diese mehr zu schitzen bzw. deren Wert zu erkennen
(z.B. Licheln der Leute, Griin der Biaume, Vogelzwitschern, Frische der Luft ...).
Man achte darauf, was einem wirklich gut tue, und erinnere sich mehr an positive
Dinge, die sonst in Vergessenheit geraten wiirden. Dabei verindere sich die Wahr-
nehmung nicht nur in Bezug auf Positives oder Negatives im Allgemeinen, sondern
auch spezifisch in Bezug auf den Umgang mit Personen und die Einschétzung von
Personen (14 %): Man stelle dem Umfeld andere Fragen, meide Negativitit, nehme
Problemorientierung des Umfelds bewusster war und ziehe sich aus entsprechen-
den Gesprichen eher zuriick. An Stelle dessen trete eine grofSere Wertschitzung der
eigenen alltdaglichen Leistungen, Erfahrungen, aber auch der eigenen Person, wie
auch die Wertschitzung fiir Familie und Freunde, was generell von 35 % der Teil-
nehmer/innen berichtet wurde. Interessant ist, dass es bei einigen Teilnehmer/innen
zu einer bewussteren Wahrnehmung des eigenen Umgehens mit anderen Personen
gekommen ist. So wird beispielsweise berichtet, dass ,,ich begonnen habe, mir zu
iberlegen, wo ich bei anderen Menschen heute bei den 4 Evening Questions in
ihrem Tagebuch positiv vorkommen wiirde*.

2.4.3 Leitfrage 3: Welche Erfahrung wurde mit den einzelnen Fragen gemacht?

Was hat mir Freude gemacht? Diese Frage schien Vielen verhiltnismifig leicht ge-
fallen zu sein: 28 % der teilnehmenden Personen gaben an, dass diese Frage am
leichtesten zu beantworten war, wobei es auch 2 Personen gab, die es als ungewohnt
empfanden, sich mit dieser Frage ,,so strukturiert” zu beschéftigen. So gab es mehr-
mals die Antwort, dass die Frage eigentlich recht gut zu beantworten war, weil dazu
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viele Dinge in den Sinn kiimen und ihnen mit der Zeit auch immer mehr Sachen ein-
fielen. Eine andere Erkldrung dafiir war, dass die Frage so allgemein formuliert war.
Es gab ,,viele Einfille, oft Kleinigkeiten (19 %), die sich als ,alltigliche Dinge,
die Freude bereiten” zusammenfassen lassen: der Wert von Beziehungen, Freunden
und Familie; Zuwendung, Lob und Zuspruch; Alltagsbegegnungen und Sinneser-
fahrungen (Schones beobachten, riechen, schmecken); Erfolge und gute Leistungen;
Essen; Sport, aber auch Materielles. Die Befragten bemerkten, es sei sehr schon
gewesen, sich am Abend an freudige Situationen zu erinnern, wodurch diese Frage
explizit bei 16 % der Ubenden ein positives Gefiihl ausloste. Einige formulierten,
dass diese Frage bei ihnen die Erkenntnis ausgelost habe, dass sie viel Freude im
Leben haben, was wiederum mit einem Gefiihl der Zufriedenheit verbunden war.

Wo habe ich mich lebendig gefiihlt? Diese Frage wurde, wie erwartet, von 41 %
der Teilnehmer/innen als schwieriger zu beantworten erlebt. Eine Schwierigkeit wur-
de dahingehend erlebt, dass nicht alle Situationen, in denen man sich lebendig fiihlt,
positiv besetzt sind (z. B. Frust, Arger, Schmerzen, Streit, Gefahr). Die Schwierig-
keiten mit der Beantwortung der Frage fiihrten zur Frage, was es iiberhaupt heif3t,
,.sich lebendig zu fiihlen“. Die Antworten darauf waren breitgefichert — Beispiele
fiir Definitionen sind ,kleine Nebenhandlungen, die als ,Vorfreude‘ zusammenge-
fasst werden konnen* oder ,,Zusammenspiel von korperlicher und geistiger positiver
Energie, in der man sich rundum wohl und aktiv fiihlt“. Einheitlicher waren in die-
sem Zusammenhang die Dinge, Tétigkeiten und Aktivititen, bei denen das Gefiihl
des Lebendig-Seins erlebt wurden: Am haufigsten wurde Sport genannt (14 %),
gefolgt von Natur- und Wetterphdnomenen (Wind, Sonne, Regen ...) bei 8 % der
teilnehmenden Personen. AuBlerdem wurden genannt: Musik, Herausforderungen
und Leistungen, Beziehungen sowie Kochen und Essen. Auffillig ist, dass die Er-
lebnisse, in denen sich die Teilnehmer/innen lebendig fiihlen, vor Durchfiihrung der
Ubung als selbstverstindlich erlebt wurden oder in alltiglichen Situationen vorka-
men. So 16ste diese Frage fiir einige Personen den grofiten Erkenntnisgewinn aus
und resultierte zum Beispiel darin, dass sie vermehrt aktiv die Situationen aufsuch-
ten, in denen sie sich lebendig fiihlten. Nur in einem Fall kam es zu einem negativen
Reflexionsergebnis. Dabei baute sich fiir einen Teilnehmer durch die Frage emotio-
naler Druck auf, weil dieses Gefiihl als neuer BewertungsmalBstab fiir die Qualitét
des Alltags angelegt wurde und dieser fortan als ,,sehr langweilig* erschien.

Wofiir und wem kann ich heute dankbar sein? Diese Frage wurde erwartungsge-
mél von fast allen Studienteilnehmer/innen als schnell beantwortbar wahrgenom-
men, mit vielen Ideen assoziiert und von 10 Teilnehmer/innen als schonste Frage
bezeichnet. Einige duflerten, dass die Frage zu einem Prozess des tiefen Nachden-
kens fiihrt, ein gutes Gefiihl hinterlédsst und zufrieden stimmt, Ressourcen aufdeckt,
eine ,.heilende und versohnende* sowie beruhigende und entspannende Wirkung hat.
Eine grofie Erkenntnis unter den Teilnehmer/innen war, dass sie fiir vieles dankbar
sein konnen und dass es viele Menschen gibt, die einem tagtiglich etwas Gutes
tun, in schwierigen Situationen helfen oder einfach den Tag verschonern (27 %).
Dabei gaben 2 Personen an, dass sich der Fokus von Materiellem und ,,gro3en Hil-
festellungen®, fiir die man dankbar ist, im Prozess des Tagebuchfiihrens schnell auf
vermeintliche Kleinigkeiten verschiebt, die ,,doch die groBte Bedeutung haben®.
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Welche Stirken konnte ich heute ausleben? Fast die Hilfte der Teilnehmer/innen
gab an, dass dies die schwierigste Frage gewesen sei und einige Zeit gebraucht
wurde, bis iiberhaupt Stirken erkannt und vor allem benannt werden konnten. Diese
Schwierigkeit war aufgrund der Vorstudien zu erwarten und eingeplant. Rund 10 %
schrieben allerdings auch, bei dieser Frage den grofiten Erkenntnisgewinn gehabt
zu haben und z.B. durch diese Erkenntnisse neue Wege gefunden zu haben und
diese auch zu gehen. Insgesamt ein Viertel der Studienteilnehmer/innen kam zu
dem Schluss, viele Stirken zu haben und kompetent zu sein, was das Gefiihl von
Kraft, Selbstbewusstsein, Zufriedenheit und Gliick ausloste. 8 % der Teilnehmer/
innen sprachen explizit davon, dass sie sich zum ersten Mal damit beschéftigen
mussten, fiir sich zu definieren, was Stidrken eigentlich sind. Griinde fiir die Schwie-
rigkeiten mit der Frage wurden im Zusammenhang mit dem eigenen Selbstverstind-
nis bzw. dem Blick auf die eigene Person formuliert: ,,Oft ist mir im Alltag gar
nicht bewusst, was meine Stirken sind oder wie ich sie einsetzen kann* oder ,,Ich
strotze nicht vor Selbstbewusstsein, deshalb fillt es mir schwer, zu sagen, worin
ich wirklich gut bin“. Letztlich artikulierte ein Viertel der Teilnehmer/innen, dass
sie sich durch die regelméBige Beantwortung dieser Frage besser kennenlernten,
11 % gaben an, hierfiir ca. eine Woche gebraucht zu haben. Ein Drittel machte die
Erfahrung, dass Stirken zum Vorschein kamen, die zuvor nicht bewusst wahrgenom-
men worden waren oder die als selbstverstdndlich erachtet wurden. Auch von einem
. Ketteneffekt wurde berichtet: Sobald eine Stirke erkannt wurde, wurden weitere
Stirken bewusst, die ebenfalls mit dieser Situation verbunden waren, oder es traten
andere Situationen ins Bewusstsein, in denen man diese Stirke(n) ebenfalls zur An-
wendung bringen konnte. Auch bislang unbekannte Stirken wurden entsprechend
den Schilderungen von einigen erkannt, und das eigene Leben bzw. die eigenen
Aktivititen und Verhaltensweisen wurden in einem neuen Blickwinkel betrachtet
und bewertet. Hierbei kam es zu ,.erstaunlichen Einsichten® wie neuen Strategien
zur kontextabhingigen Nutzung von Stirken oder einer neuen Perspektive auf das
eigene Leben und die eigenen Aktivitdten. 11 % duferten das Vorhaben, Stirken in
sich selbst und anderen mehr zu sehen und weiter aktiv nach eigenen Stérken und
ihren Einsatzmoglichkeiten zu suchen.

2.5 Die Ergebnisse auf einen Blick

Um die Erfahrungen der Studienteilnehmer/innen mit der Methode der 4-Evening-
Questions komprimiert darzustellen, wurden die Nennungen in Cluster zusammen-
gefasst, ausgezdhlt und fiir eine Word-Cloud (Abb. 1) aufbereitet. Die Grofle der
Worter ist direkt proportional zur Haufigkeit der Nennungen. Es wurden ausschlief3-
lich Cluster in die Abbildung aufgenommen, die von mindestens 20 % der Teilneh-
mer/innen genannt wurden.

3 Zusammenfassung und Uberlegungen fiir die praktische Anwendung

Die Ergebnisse der Studie legen den Schluss nahe, dass die Wirkung dieser Technik
auf einer Verdnderung der Wahrnehmung von Alltagssituationen und einer daraus
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Schone Erfahrung

Grofiere Wertschiatzung von Freunden

Kleinigkeiten schatzen gelernt
kann fiir Vieles dankbar sein Fokus verschiebt sich auf Positives

Bewussteres Erleben

Wertigkeiten werden klarer ...

schatze mich selbst mehr

Einfille bereits untertags
i Zufriedenheit

Geftiihl, kompetent zu sein hv
Schaue mehr auf mich Berelchel‘ung

spannend

interessante Ubung Stiarken entdeckt

bin aufmerksamer

Wert von Familie bewusster mit der Zeit wird Ubung leichter

Abb. 1 Word Cloud zu Erfahrungen mit der Methode der 4-Evening-Questions

folgenden Anderung von Interpretationen und Handlungen beruht. Viele Teilnehmer/
innen berichten in diesem Zusammenhang, dass die Gegenwart anders ,,gescannt™
wurde und sie daraus resultierend mehr Positives wie Wertschétzung, Erkennen von
Stiarken oder Dankbarkeit erlebten, was wiederum zu Verhaltensidnderungen gefiihrt
hat. Somit hatten sie ein Werkzeug, um direkt in den Kreislauf der selbsterfiillenden
Prophezeiung (vgl. Watzlawick 1984) einzugreifen und die Eigenkompetenz zur
Selbststeuerung zu erleben.

Die Ergebnisse machen deutlich, dass diese Technik in vielen Fillen ein Pull-
Verhalten (,,hin zu*), also ein gezieltes Aufsuchen von stirkenden Situationen aus-
1ost. Gleichzeitig berichten viele Teilnehmer/innen von einem Push-Verhalten (,,weg
von®), indem unangenehme Situationen bewusster dahingehend reflektiert wurden,
ob und wie sie vermeidbar sind. Somit kommt es zu einer Aufwirtsspirale: Es wer-
den vermehrt positive und stiarkende Beobachtungen gemacht, diese fiihren zu einer
Verinderung der Wahrnehmung und zu einem fiir die Person giinstigen Push- bzw.
Pull-Verhalten. Menschen erkennen dadurch einerseits ihre eigenen Lebensgestal-
tungsmoglichkeiten und erleben dadurch andererseits vermehrt positive Situationen.
Das fiihrt wiederum zu vermehrten positiven und stiarkenden Beobachtungen. Jener
Teil der Probanden, die die Ubung nicht bis zur Abschlussreflexion durchgefiihrt
haben, waren aufgrund von beruflichen Verinderungen nicht mehr erreichbar, haben
die Abschlussreflexion nicht bis zum Zeitpunkt der Auswertung abgegeben oder
fithrten die Ubung nicht durch, was zumindest theoretisch zu einem positiven Ver-
zerren der Ergebnisse beitragen konnte.

Bei detaillierter Betrachtung der Ergebnisse wird deutlich, dass sich die positiven
Beschreibungen iiberwiegend auf die Wirkung der Ubung beziehen, wihrend sich
negative Erfahrungen fast ausschlieBlich auf die Durchfiihrung der Ubung selbst
beziehen und dass fiir manche Personen ihr Durchhaltevermogen der entscheidende
Schliissel zum Durchfiihren dieser Ubung war. Diese Erkenntnis ist fiir die Be-
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ratungspraxis von grofer Bedeutung. Aktuelle Studien (z.B. Gong und Li 2017)
zeigen ndmlich, dass positive Emotionen das Durchhaltevermdgen erhéhen und um-
gekehrt. Daraus resultiert, dass in Beratungssituationen moglicherweise in einem
ersten Schritt Strategien erarbeitet werden miissen, um das Durchhaltevermogen der
Klient/innen zu stirken. Dass diese Kompetenz lohnenswert ist, wird auch dadurch
deutlich, dass jene Fragen, die von vielen als schwierig erlebt wurden (sich lebendig
fiihlen, Stdrken ausleben), fiir viele dann den groften Erkenntnisgewinn auslosten.

Dass Durchhaltevermdgen ein wesentlicher Indikator fiir Erfolg ist, wurde in der
Forschung der Positiven Psychologie mehrfach eindrucksvoll belegt (Duckworth
et al. 2007). Fiir regelméBig stattfindende Beratungsgespriche oder auch mehrtigi-
ge Seminare bietet es sich daher an, darauf zu achten, ob es dem/der Anwender/in
gelingt, die Ubung regelmiBig durchzufiihren und gegebenenfalls gemeinsam Stra-
tegien zu entwickeln, um das Durchhaltevermdgen zu erhShen.

Dass die Reflexion mit einer anderen Person das Durchhaltevermogen positiv be-
einflussen kann, zeigt folgende Erfahrung: Studienteilnehmer/innen, die im Rahmen
des modular aufgebauten Seminars die Aufgabe der ,,4 Evening Questions* beka-
men, wurden nach der schriftlichen Einzelreflexion gebeten, ihre Erfahrungen mit
dieser Ubung in Kleingruppen zu reflektieren. Das fiihrte bei einigen Teilnehmer/
innen zu zusitzlichen Erkenntnissen, und einige, die die Ubung abgebrochen hatten,
wurden durch die positiven Erfahrungen der anderen Teilnehmer/innen dazu moti-
viert, es nochmals zu versuchen. Somit kann diese Technik sowohl in Seminaren als
auch in Beratungssettings gut eingesetzt werden. Der Vorteil beim Einsatz in Bera-
tungssituationen ist, dass der/die Berater/in gezielt mit den Ergebnissen weiterarbei-
ten kann. Der Vorteil der Ubung im Seminarsetting ist, dass Teilnehmer/innen durch
die Reflexionen der anderen Personen weitere Anregungen fiir sich bekommen.

Die Kombination dieser konkreten 4 Reflexionsfragen hat sich in der Praxis als
giinstig erwiesen, da besonders in den ersten Ubungstagen die Fragen fiir die Stu-
dienteilnehmer/innen unterschiedlich schwer zu beantworten waren. Da fiir alle min-
destens eine Frage leicht zu beantworten war, konnten auch jene, die die ersten
Tage der Ubung schwierig fanden, Erfolgserlebnisse verbuchen und dann auch je-
ne Fragen beantworten, die fiir sie schwieriger waren, aber fiir einige den grofiten
Erkenntnisgewinn brachten.

Viele Coachingtechniken wie ,,Zielorientiertes Fragen* (Klient/innen iiberlegen
sich Handlungsmoglichkeiten, um ein Ziel zu erreichen) oder ,,Reframing* (Ande-
rung des Bezugsrahmens fiir die Interpretation einer Situation) sind an kognitive
Kompetenzen unserer Klient/innen gebunden. Die Technik der positiven Tagesriick-
schau erginzt diese Methoden durch ihren stirker erfahrungsorientierten Charakter:
Die Fragen selbst werden (vermeintlich) ohne ein bestimmtes Ziel gestellt, 16sen
aber — wie die vorliegende Studie zeigt — gerade dadurch Erkenntnisgewinn aus.

Wichtig ist allerdings, dass der/die Berater/in mit dieser Ubung keinen Erwar-
tungsdruck, ausschlieBlich das Positive wahrzunehmen und das Negative zu ne-
gieren, aufbaut oder verstirkt. Oder noch schlimmer: eine Haltung induziert, die
positives Erleben als Marker dafiir bestimmt, ob das eigene Leben lohnenswert
ist. Vielmehr ist es hilfreich, bei der Instruktion der Ubung darauf hinzuweisen,
dass das Leben aus positiven und negativen Erfahrungen besteht. Die Methode zielt
darauf ab, mogliche positive Mikromomente und eigene Stirken in den Fokus zu
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nehmen, die ansonsten nicht bewusst wahrgenommen werden, und ihnen Raum zu
geben, ohne mogliche negative Erlebnisse zu negieren. Inwieweit diese Ubung fiir
eine Anwendung bei klinischer Symptomatik geeignet ist oder ob sie moglicher-
weise sogar kontraindiziert ist, kann durch die vorliegende Studie nicht beantwortet
werden. Dazu ist weitere Forschung im klinischen Anwendungsbereich notwendig.
Mit dem zu arbeiten, was da ist, und Menschen dort abzuholen, wo sie stehen, gilt
auch bei dieser Technik. Diese in der Beratungspraxis gefiihlt uralte Weisheit hat
nach wie vor Giiltigkeit und ist eine Grundkompetenz in der Beratung. Die weite-
re Grundkompetenz ist allerdings, mit welcher geeigneten Wanderausriistung man
sich anschliefend auf den gemeinsamen Weg begibt. Fundierte und evidenzbasierte
Tools sind die professionelle Wanderausriistung in der Beratung und Begleitung von
Entwicklungsprozessen, die Technik der ,,4 Evening Questions® ist eines davon.
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