Was ist Lebenskunst?

Unter Lebenskunst versteht man in der Psychologie eine bestimmte Art der Lebensfihrung,
die bewusstes Wahrnehmen des eigenen Lebens beinhaltet, sowie das Nachdenken und
Reflektieren Uber das Wahrgenommene und darauf basierend eine aktive, gekonnte und
gezielte Gestaltung des eigenen Lebens, um so mehr Zufriedenheit und Glick zu erreichen.

Was umfasst Lebenskunst?

Lebenskunst umfasst mehrere untergeordnete Konstrukte, die sich in fiunf Hauptkategorien
einteilen lassen: Die Sorge des Selbst, des Korpers, der Seele, des Geistes und der Umwelt.

1. Die Sorge des Selbst

Selbstbestimmte Lebensgestaltung beschreibt das Handeln im Sinne eigener
Ziele, Uberzeugungen und Bediirfnisse. Selbstbestimmung gilt als eines der
menschlichen Grundbedirfnisse (Deci & Ryan, 2004). Wer sich selbst als autonom
erlebt und frei von duleren Einflissen Entscheidungen trifft, handelt motivierter und
eigenverantwortlicher.

Selbstkenntnis ergibt sich nach intensiver Auseinandersetzung mit der eigenen
Person. Wer sich selbst gut kennt, kann je nach Situation auf geeignete Strategien
zuruckgreifen, um das eigene Wohlbefinden zu verbessern (Huang, 2008). Auch fuhrt
Selbstkenntnis dazu, die eigenen Starken und Schwachen zu erkennen und
handhaben zu konnen (Park, Peterson, & Seligman, 2004).

Sinn im eigenen Leben sehen Menschen, die sich Ziele setzen und diese Ziele in
Zusammenhang mit etwas Grélierem sehen. Das Streben danach wird als wertvoll
und erfullend beurteilt. Sinn hangt zusammen mit Eudaimonia, dem sogenannten
Wertegliick (Waterman, 1990). Das Kennen der eigenen Werte sowie das Leben in
Ubereinstimmung mit diesen hangt mit Wohlbefinden zusammen (Ryff, 1989).

2. Die Sorge des Korpers

Korperliche Selbstfiirsorge beschreibt das Achten auf den eigenen Kérper, z.B.
durch Sport und Ernahrung. Eine Vielzahl empirischer Studien konnte einen
Zusammenhang zwischen kérperfokussierten Ubungen und positiven Emotionen
belegen (vgl. Lyubomirsky, 2009). Wer auf seine korperlichen Bedlrfnisse achtet,
fordert das ganzheitliche Wohlbefinden und kann kognitive Fertigkeiten sowie die
eigene Wahrnehmung erhdhen. AuRerdem gelingt so ein besserer Umgang mit
Stress und das Empfinden von Gluck wird erhoht (Hefferon, 2013).

Genuss zeigt sich, indem schdne Dinge im Leben bewusst aufgesucht und mit allen
Sinnen empfunden werden. Es kdnnen Erlebnisse, die in der Vergangenheit, in der
Gegenwart oder auch in der Zukunft liegen, ausgeschopft werden. Wer genielden
kann, zeigt eine hohere Lebenszufriedenheit, ein verbessertes Wohlbefinden und
weniger Depressivitat (Smith & Hollinger-Smith, 2014)

3. Die Sorge der Seele (Seele in Bezug auf Emotionen und Motivation)

Coping bezeichnet einen guten Umgang mit schwierigen Situationen und
Anforderungen. Der Einsatz von Copingstrategien hangt positiv mit psychologischem
Wohlbefinden zusammen und senkt zudem Anzeichnen einer Depressivitat, von
Angsten und von Stress (vgl. Gustems-Carnicer & Calderén, 2012).

4. Die Sorge des Geistes



e Positive Lebenseinstellung bedeutet eine dankbare und optimistische
Grundhaltung dem Leben gegeniber. Optimistische Menschen sind gestinder und
verfigen Uber ein widerstandsfahigeres Immunsystem (Carver & Scheier, 2005).
Optimismus kann erlernt werden (Seligman, 2006), weshalb er fur unser Konzept der
Lebenskunst zentral ist.

¢ Gelassenheit zeichnet sich dadurch aus, sich nicht leicht aus der Ruhe bringen zu
lassen. Wer gelassen ist, erlebt weniger Stress (Diener & Diener, 1995). Die eigene
Einstellung, externe Faktoren sowie der Lebensstil beeinflussen die Gelassenheit.

o Optimierung ist das Bestreben, eigene Ziele verfolgen, sich stetig zu verbessern und
gute Ergebnisse zu erzielen. Nach Emmons (2003) haben Ziele eine strukturgebende
Aufgabe im Leben der Menschen, da sie darauf hinweisen, was als wichtig erachtet
wird. Die Zielverfolgung und -erreichung hangt gerade bei langfristigen Zielen, die die
persdnliche Kompetenz betreffen, mit Wohlbefinden, Vitalitat und
Selbstaktualisierung zusammen (Emmons, 2003).

+ Reflexion beschreibt die Fahigkeit Uber die eigene Person nachzudenken, das
eigene Denken und Handeln zu verstehen, zu Gberprifen, zu bewerten und
gegebenenfalls zu verandern. Dies kann als Grundvoraussetzung fur die personliche,
kognitive und emotionale Entwicklung verstanden werden (Christmann, 2003).

5. Umwelt

o Soziale Kontakte umfassen den Anspruch, gute Beziehungen zu haben und diese
auch zu pflegen. Zum einen beinhaltet die Komponente die aktive Gestaltung von
Freundschaften und fur den anderen da zu sein. Zum anderen kann sie auch zu
einem Gefuhl der Geborgenheit in Bezug auf andere Menschen fluhren. Soziale
Unterstutzung korreliert mit psychologischem Wohlbefinden (Turner, 1981).



