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Auf dem Weg zur Weisheit:
Die Weisheitsressourcen des MORE Life
Experience-Modells

Lisa-Maria Lang, Luisa Jäger & Judith Glück
Universität Klagenfurt, Institut für Psychologie

Zusammenfassung
Woran liegt es, dass manche Menschen weise werden, indem sie aus den Herausforderungen des Lebens
lernen, viele Menschen allerdings nicht?
Das „MORELife ExperienceModel“ (Glück&Bluck, 2013) geht davon aus, dass Lebenserfahrungen als Kata-
lysatoren für die Entwicklung von Weisheit fungieren; sie können also zu mehr Weisheit führen, tun dies
aber nicht notwendigerweise. DasModell postuliert, dass fünf psychologische Ressourcenwesentlich dafür
sind, wie Menschen mit Lebenserfahrungen umgehen, sie in ihr Leben integrieren und aus ihnen lernen:
Der Umgang mit Ungewissheit und Unkontrollierbarkeit, Offenheit für Neues, Reflektivität sowie emotio-
nale Sensitivität und Emotionsregulation – die MORE Ressourcen. In diesem Artikel werden die Ressour-
cen beschrieben sowie anhand von Zitaten aus narrativen Interviewsmit weisen Personen über schwierige
Lebenserfahrungen illustriert.
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The path to wisdom: The wisdom resources of the MORE Life Experience
Model
Abstract
Why do some people become wise by learning from life's challenges, but many people do not?
The MORE Life Experience Model (Glück & Bluck, 2013) proposes that life experiences are catalysts for the
development of wisdom; they can lead tomore wisdom, but they do not necessarily do so. Themodel postu-
lates that five psychological resources are essential for how people deal with life experiences, integrate
them into their lives, and learn from them: managing uncertainty and uncontrollability, openness to new
experiences, reflectivity, emotional sensitivity and emotion regulation – the MORE resources. This article
describes these resources and illustrates themwith quotes from narrative interviews with wise individuals
about difficult life experiences.
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1 Theoriehintergrund
Wie entwickelt sich Weisheit? Aktuell gibt es eine
große Bandbreite unterschiedlicher Definitionen
vonWeisheit. Definitionenmit eher kognitivem Fo-
kus definieren Weisheit etwa als ExpertInnenwis-
sen über die grundlegenden Fragen der menschli-
chen Existenz (Baltes & Staudinger, 2000), als Fä-
higkeit, bei komplexen Lebensproblemen eine opti-
male Balance aller involvierten inter-, intra- und
extrapersonalen Interessen herzustellen (Stern-
berg, 1998, 2019) oder als moralisch fundierte,
selbstreflektive Metakognition (Grossmann et al.,
2020). Definitionen mit nichtkognitivem Fokus se-
hen die Basis von Weisheit etwa in einer lernoffe-
nen, selbstreflektiven und mitfühlenden Persön-

lichkeitskonstellation (Ardelt, 2003), in der Bereit-
schaft, aus Lebenserfahrungen zu lernen (Webster,
2007) oder in der Entwicklung von Selbsttranszen-
denz, einem Mit-sich-im-Reinen-Sein, das mit Un-
abhängigkeit von äußeren Verstärkern und einem
Verbundenheitsgefühl mit der gesamten Mensch-
heit einhergeht (Aldwin, Igarashi & Levenson,
2019). Relativ wenige Weisheitsmodelle integrieren
beide Sichtweisen. So enthält etwa das im thera-
peutischen Kontext entwickelte Modell der Weis-
heitskompetenzen von Michael Linden und Kolle-
gInnen (z. B. Linden, 2013) sowohl emotionale als
auch kognitive Aspekte. Ähnliches gilt für das
übergreifende „Polyhedron-Modell“ von Karami,
Ghahremani, Parra-Martinez und Gentry (2020)
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sowie das integrativeModell weisenVerhaltens von
Glück undWeststrate (submitted).

Trotz dieser inhaltlichen Heterogenität sehen
alleWeisheitsmodelleWeisheit als das Ergebnis der
Auseinandersetzung mit Lebenserfahrungen an.
Auch in direkten Befragungen betrachten sowohl
Laien (Überblick bei Weststrate, Glück & Bluck,
2019) als auch ExpertInnen aus der Weisheitsfor-
schung (Jeste et al, 2010) Lebenserfahrung als eine
zentrale Voraussetzung für Weisheit. Lebenserfah-
rung sammelt aber letztlich jeder Mensch im Laufe
der Zeit. Warum entwickeln dann nur wenigeMen-
schen ein hohesMaß anWeisheit?WennMenschen
nach Situationen in ihremLeben gefragt werden, in
denen sie etwas Weises getan haben, beschreiben
die meisten eine wichtige oder schwierige Situati-
on, wie zum Beispiel eine langfristige Lebensent-
scheidung, einen komplizierten sozialen Konflikt
oder eine schwere Krankheit (Glück et al., 2005).
Weisheit manifestiert sich also, wenn Individuen
vor schwierigen Hindernissen oder Entscheidun-
gen stehen, die sie zwingen, ihre eigenen Prioritä-
ten undWeltanschauungen zu hinterfragen.

Somit ist Weisheit ein Ergebnis aus Lebenser-
fahrung, aber Lebenserfahrungen alleine wieder-
um sind nicht ausreichend für die Entwicklung von
Weisheit (z. B. Ardelt, 2005.). Das MORE Life Expe-
rience Model, welches von Glück und Bluck (2013)
entwickelt wurde, geht davon aus, dass sich Weis-
heit in bzw. durch Herausforderungen im Leben
manifestiert, wenn wir die Art und Weise, wie wir
über uns selbst, das Leben und die Welt denken,
hinterfragen und gegebenenfalls auch verändern.
Das MORE Modell setzt sich aus folgenden Res-
sourcen zusammen:

M = Managing uncertainty and uncontrollability
(Bewältigung von Unsicherheit und Unkont-
rollierbarkeit)
Diese Ressource beschreibt den Umgang mit
Ungewissheit und Unkontrollierbarkeit im
Leben. Dies ist eine erlernte Kompetenz, die
Menschen hilft, die Unvorhersehbarkeiten
unserer Existenz zu akzeptieren, ohne in
ständiger Angst vor dem zu leben, was passie-
ren könnte.

O = Openness (Offenheit)
Die Ressource Offenheit trägt dazu bei, dass
Menschen sich für andere Perspektiven als
ihre eigene interessieren und offen dafür sind,
Erfahrungen zumachen, die ihre Sicht auf das
Leben verändern können.

R = Reflectivity (Reflektivität)
Die Ressource Reflektivität ermöglicht es
Menschen, über die Bedeutung der verschie-
denen Perspektiven, Erfahrungen und Emoti-
onen nachzudenken, und eröffnet ihnen ein
ständig wachsendes und sich vertiefendes

Verständnis der unterschiedlichen Facetten
menschlicher Existenzen.

E = Emotional sensitivity and regulation (emotio-
nale Sensitivität und Emotionsregulation)
Emotionale Sensitivität
Emotionale Sensitivität beschreibt die Fähig-
keit die eigenenGefühle und die andererMen-
schen gezielt zu beachten und differenziert
wahrzunehmen.
Emotionsregulation
Die Fähigkeit der Emotionsregulation ist eine
erlernte Eigenschaft, die Menschen dazu be-
fähigt, ihre eigenen Gefühle situationsange-
passt zu regulieren.

Durch das Zusammenspiel dieser fünf Ressourcen
entsteht eine bestimmte Haltung dem Leben ge-
genüber, die es ermöglicht, mit Lebensereignissen
aller Art auf eine konstruktive Weise umzugehen
und in der Auseinandersetzungmit den eigenenLe-
benserfahrungen Weisheit zu entwickeln (Glück,
2016). Lebensverändernde Ereignisse stellen laut
Glück (2016) die wichtigsten Katalysatoren für die
Entwicklung vonWeisheit dar, da sie das Potenzial
haben, unsere Sicht auf unser eigenes Leben und
das anderer Menschen zu verändern.

In narrativen Interviews hat unsere For-
schungsgruppe weise Menschen gebeten, über ihre
wichtigsten Lebensereignisse zu berichten (Details
zur Studie werden etwa in Glück, 2016; Glück et al.,
2013, 2019; König & Glück, 2013; Weststrate &
Glück, 2017a beschrieben). Ausgewählte Zitate aus
diesen Interviews illustrieren imFolgenden die ver-
schiedenen Ressourcen des MORE-Modells.

2 Ressourcen des MORE-Modells
2.1 Bewältigung von Unsicherheit

und Unkontrollierbarkeit

Kontrolltheorien wie die von Heckhausen et al.
(2010) oder Brandtstädter und Rothermund (2002)
gehen davon aus, dass das Gefühl der Kontrolle
über das eigene Leben zentral für das menschliche
Wohlbefinden ist und dass ein gewisses Ausmaß an
Kontrollillusionen – der Vorstellung, alle wichtigen
Einflüsse auf das eigene Leben kontrollieren zu
können – adaptiv ist. Kontrollillusionen sind also
zwar nicht unbedingt realistisch, können uns aber
dabei helfen, mit den Ungewissheiten des Lebens
und der daraus möglicherweise resultierenden
Angst und Hilflosigkeit besser umzugehen. Weisen
Personen gelingt es, die Unkontrollierbarkeit des
Lebens anzuerkennen und konstruktiv damit um-
zugehen. Sie haben aus ihren Erfahrungen gelernt,
dass unerwartete Ereignisse zu jeder Zeit an jedem
Ort auftreten können. Allerdings ziehen sie daraus
nicht den Schluss, dass sie den negativen Ereignis-
sen hilflos ausgeliefert sind, sondern nehmen die
Dinge so an, wie sie passieren, da sie wissen, dass
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sie mit dem, was passiert, umgehen können und
sich auch aus negativen Erfahrungen weiterentwi-
ckeln (Glück, 2016).

Eine unserer StudienteilnehmerInnen hat
durch die Geburt ihrer geistig schwer beeinträch-
tigten Tochter auf intensivste Weise erlebt, wie un-
vorhersehbar das Leben ist. Sie berichtet darüber,
wie sie dieses Ereignis zu dem Menschen gemacht
hat, der sie heute ist:

Sie ist jetzt 16, und da kommen natürlich neue
Themen in unser Leben, und ich merke immer
noch, immer wieder, das ist ein Ereignis in mei-
nem Leben, das mich schleift, schleift, schleift,
wie einen Stein im Bach. Immermehr und immer
mehr werden sozusagen die Ecken abgerundet,
das Leben schleift uns, und immerwiederwerden
wir geschliffen. Der Anfang war schwer, und es
gibt auch jetzt manchmal Dinge, die einfach
schwer sind. Das Schwierigste war sicher die Er-
kenntnis oder einfach dieses Annehmen: So ist es.
Weil man mit so etwas so überhaupt nicht ge-
rechnet hat, das war einfach so etwas, was in
mein Leben gekommen ist. (Glück, 2016, S. 167)

Dadurch dass die Studienteilnehmerin es geschafft
hat, das Ereignis anzunehmen und ihr Leben so zu
akzeptieren, wie es ist, konnte sie durch die Erfah-
rung der eigenen Kraft im Umgang mit dem ur-
sprünglichen Unkontrollierbarkeitsgefühl gestei-
gertes Vertrauen erlangen:

Ich bin erwachsen geworden, das glaube ich jetzt
wirklich im positiven Sinn. Ich habe ganz viele
Ängste verloren. Ich habe wirklich begonnen, auf
das Leben zu vertrauen. Das ist eigenartig, denn
ich erleb ja immer wieder, dass eigentlich genau
das Gegenteil passiert. Dass man Vertrauen ver-
liert, wenn man mit einem beeinträchtigten Le-
ben konfrontiert ist. Aber ich weiß einfach, dass
uns nichts passieren kann. Es ist ja schon alles
passiert. Und ich lerne immer weiter. (Glück,
2016, S. 167)

Anhand dieses Beispiels wird auch deutlich, wie
viel Offenheit die Studienteilnehmerin aus ihren
Erfahrungen heraus entwickelt hat. Die Wahrneh-
mung ihrer eigenen Stärken bedeutet nicht, dass sie
glaubt die besten Lösungen zu kennen, sondern
dass sie weiß, wie viel sie noch lernen wird im Le-
ben.

Die fundamentalste Erfahrung von Unkontrol-
lierbarkeit ist wohl die Auseinandersetzung mit
unserer eigenen Sterblichkeit. Einige Studienteil-
nehmerInnen berichteten, dass sie die Konfronta-
tion mit dem eigenen Tod oder das Bewusstsein,
dass sie bald sterben würden, für die positiven Din-
ge im Leben sensibilisiert hat:

Ich habe gelernt, das Leben so zu nehmen, wie es
ist, mit allen Facetten, und den Tod als Teil des
Lebens zu akzeptieren. Ich war selbst schon dem
Tod nahe, ich habe keine Angst mehr davor.
(Glück, 2016, S. 172)

Dankbarkeit zu empfinden, auch für die schwieri-
gen Erfahrungen im Leben, ist typisch für weise
Personen (König&Glück, 2014). So erzählt eine Stu-
dienteilnehmerin, deren Partner bei einem Unfall
ums Leben gekommen war:

Dieser Einschnitt in meinem Leben hat mir irr-
sinnig viel gebracht. Ich bin natürlich weiß Gott
nicht dankbar dafür, dass er gestorben ist, aber
ich bin dankbar dafür, dass ich die Chance hatte,
mich weiterzuentwickeln und so vieles zu erken-
nen, wo ich vorher sehr oberflächlich war. […] Es
hat mich insgesamt irgendwie viel feinsinniger
und aufmerksamer gemacht, allem gegenüber,
was das Leben bietet, nachdenklicher, dankba-
rer, kritischer vielleicht, erwachsener. (Glück,
2016, S. 176)

Weise Personen sind in der Lage, die Grenzen ihrer
eigenen Kontrollierbarkeit zu akzeptieren und für
die guten Momente wie auch die positiven Folgen
schwieriger Ereignisse Dankbarkeit zu empfinden.

2.2 Offenheit

Eine Ressource des MORE-Modells, die die Ent-
wicklung von Weisheit fördert, ist Offenheit. Die
Big Five Persönlichkeitseigenschaft „Offenheit für
Erfahrungen“ wurde von Costa und McCrae (1995)
definiert als die Freude an bestimmten Erfahrun-
gen, nach denen man zu keinem anderen Zweck
strebt als umder Erfahrung selbst willen.Wenn ein
Ereignis eintritt, das denVorstellungen, die wir von
derWelt haben, widerspricht, gibt es laut denWeis-
heitsforscherinnen Ursula Staudinger und Ute
Kunzmann (2005) zwei Möglichkeiten, damit um-
zugehen. Einerseits kann man das entsprechende
Ereignis ignorieren oder an seinen bisherigen Vor-
stellungen festhalten, ohne diese zu hinterfragen
mit dem Ziel, möglichst schnell zu einem Zustand
des Wohlbefindens zurückzukehren. Andererseits
kann man seine bisherigen Vorstellungen hinter-
fragen und gegebenenfalls verändern und sich da-
durch weiterentwickeln.

Unsere Forschungsgruppe geht davon aus, dass
sichWeisheit nur dann entwickelt, wennMenschen
dazu bereit sind sich zu verändern, das heißt bei-
spielsweise ihre Vorstellungen, Erfahrungen und
Meinungen zu hinterfragen und anzupassen.Weise
Personen haben ein geradezu forscherisches Inter-
esse daran, neue Erkenntnisse über das Leben zu
erlangen, und empfinden Konflikte und Wider-
sprüchlichkeiten des Lebens und des eigenen Ich
nicht als störend oder beängstigend, sondern als
informativ und interessant. Diese Offenheit kann
ihnen beispielsweise dabei helfen, Beziehungen
weiterzuentwickeln, die ihnen wichtig sind (Auer-
Spath & Glück, 2019; Glück, 2016). Eine offene Hal-
tung fällt oft im Alltag besonders schwer. Gerade
an Menschen, die uns nahestehen, haben wir häu-
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fig Erwartungen, was sie tun, denken oder fühlen
mögen.Manchmal ist es hilfreich, sich in nahen Be-
ziehungen offener auf den anderen einzulassen.

Ein Studienteilnehmer berichtete über den Pro-
zess des Erlernens von Offenheit und wie er durch
eine schwierige Zeit lernte, seiner Tochter weniger
voreingenommen zu begegnen:

Ja, man hat wahnsinnig viel gelernt. Erstens ein-
mal die Entwicklung eines Menschen, dann die
eigene Akzeptanz, dass ein Kind ja nicht dein Ei-
gentum ist, sondern ein Mitmensch, dass es ein
eigenständiges volles Wesen ist in einer anderen
Generation, und dass die andere Generation an-
ders ist als ich, anders als meine Generation.
Meine Generation hat ihre Regeln, aber andere
haben andere Regeln, die davor waren wieder
anders. Natürlich gibt es Übergreifendes, man
kann schon vieles nehmen und weitergeben, aber
vieles ist einfach anders. Und Menschen, das ha-
ben wir ja auch im Bekanntenkreis viel gehabt,
die keine Kinder hatten und alt werden, die ha-
ben dann oft null Verständnis für einen anderen,
für eine junge Generation, die predigen und glau-
ben immer, das war das Richtige, was sie selber
gemacht haben, und haben kein Verständnis für
die neue Situation. Unsere Zeit damals hat ja ei-
nen ganz anderen Lebensrhythmus, eine andere
Lebenskultur gehabt, aber ich kann das heute
nicht so als Vorbild, als Beispiel einbringen, weil
die Umstände ganz anders sind, weil man woan-
ders hineingeboren wird, weil sich die Welt ver-
ändert (Glück, 2016, S. 59).

Weise Personen nehmen typischerweise verschie-
dene Perspektiven auf eine Situation ein (siehe z. B.
Ardelt, 2003) und urteilen nicht über dieWerte und
Prioritäten anderer Personen. Einer Studienteil-
nehmerin ist es beispielsweise gelungen Offenheit
zu entwickeln, obwohl ihre Eltern ihr diese nicht
vorgelebt haben. Sie sieht es als einen ihrer wich-
tigsten Lernprozesse an, ihre eigenen Vorstellun-
gen darüber, was richtig oder falsch ist, zu über-
winden:

Mein ganzes Leben lang hab ich gelernt, dass
Menschen unterschiedlich sind, dass Männer
anders gestrickt sind als Frauen zum Beispiel,
und dass man niemanden ungebeten belehren
odermissionieren oder bekehren darf. Das waren
sehr schwierige Lernprozesse, immer wieder hab
ich gedacht, ich weiß jetzt etwas und das muss
ich so weitergeben. (Glück, 2016, S. 57)

Hier zeigt sich das interessante Paradoxon, dass
weise Personen oft gute Ratschläge geben könnten,
dies allerdings selten tun, da sie sich der Limitatio-
nen ihres Wissens bewusst sind und realisieren,
dass die wichtigen Erkenntnisse, die sie gesammelt
haben, nicht unbedingt für alle Personen hilfreich
wären.

2.3 Reflektivität

Eine weitere Ressource des MORE-Modells stellt
die Reflektivität dar. Mit ihr ist dieMotivation bzw.
der Wunsch einer Person gemeint, Themen der
menschlichen Existenz in ihrer ganzen Komplexi-
tät zu verstehen (Glück & Bluck, 2013). Staudinger
(2001) beschreibt Reflektion als eine Kombination
aus Zurückdenken an Erinnerungen und einer
gründlichen und bewertenden Analyse dieser.
Ebenso wie unser Forschungsteam geht sie davon
aus, dass die Art undWeise, wie Erfahrungen rück-
blickend verarbeitet werden, viel entscheidender
für die Entwicklung von Weisheit ist als lediglich
die Erinnerung (Glück et al., 2019). Reflektieren
weise Menschen über ihre bisherigen Lebenserfah-
rungen, dann denken sie tiefgründig über diese
nach, mit dem Ziel ein tieferes Verständnis zu ent-
wickeln und neue Erkenntnisse über sich selbst
und das Leben im Allgemeinen zu gewinnen. Es
geht ihnen dabei nicht umdie Bestätigung der eige-
nen Ansichten, sondern darum, vergangene und
aktuelle Ansichten und Verhaltensweisen zu hin-
terfragen und über die eigenenErfahrungen hinaus
den Blickwinkel zu erweitern, der auch andere Ebe-
nen und andere Menschen mitbedenkt. Eine Teil-
nehmerin der Studie zieht zum Beispiel folgende
Erkenntnisse aus beängstigenden Erfahrungen in
ihrer Kindheit:

Es hat mich im ganzen Leben in die Richtung ver-
ändert, dass ich weiß, dass man nie jemandem
Angst machen darf. Angst ist in unserer Gesell-
schaft aber permanent vorhanden. Es wird auch
ganz bewusst viel mit Angst gearbeitet, mit
schlechtem Gewissen. Dieses Selbsterleben von
wirklich großer Angst, das ist etwas ganz Schlim-
mes. Wenn man das erlebt hat, dann weiß man
auch, dass man das, wenn das anderen passiert,
immer wieder aufzeigen muss. Immer wieder da-
für sorgen muss, dass derjenige keine Angst zu
haben braucht. Es passiert ihm nichts. (Glück,
2016, S. 147)

Solch ein Streben nach einem tiefen Verständnis
des menschlichen Erlebens und Handelns be-
schreibt Ardelt (2005) als die kognitive Dimension
von Weisheit und eine wichtige Grundlage weis-
heitsbezogenen Wissens. Auch Staudinger (2001)
und unsere Forschungsgruppe sehen Reflektivität
als eine Voraussetzung für die Entwicklung und
das Wachstum von Weisheit an (Glück & Bluck,
2013).

Eine spannende Erkenntnis ist die Unterschei-
dung der Reflektivität in redemptive und explora-
torische Verarbeitung (Weststrate & Glück, 2017a).
Das englischeWort „redemptive“ lässt sich am bes-
ten als „wiederherstellungsorientiert“ übersetzen
(Glück, 2016, S.145) und beschreibt den Versuch,
negative Erfahrungen umzubewerten, indem man
etwas Positives an ihnen findet, um ein Gefühl von
emotionalem Abschluss zu schaffen. Ein Teilneh-
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mer spricht über seine überstandene schwere
Krebserkrankung etwa wie folgt:

Ja, ich habe eine positive Einstellung. Bedanke
mich bei der Lunge sogar und auch beim Herz,
dass sie so gut funktionieren. Ja, man muss auch
ein bisschen dankbar sein. Ist ja keine Selbstver-
ständlichkeit. Ja, Gefühle der Dankbarkeit. Hal-
leluja singen wir dann im Jenseits (lacht). (Glück,
2016, S.145)

Eine explorative Verarbeitung geht über den „posi-
tiven Abschluss“ jedoch hinaus, indem Erfahrun-
gen so analysiert und interpretiert werden, dass
neue Erkenntnisse aus ihnen gewonnen werden
können. Dieser Prozess kann durchaus schmerz-
haft sein, weil er auch beinhaltet, eigene Ansichten
zu hinterfragen. Die Teilnehmerin, deren Tochter
mit einer geistigen Beeinträchtigung zur Welt ge-
kommen war, sagt über ihren kontinuierlichen
Lernprozess:

Ja, also, ich sage oft, meine älteste Tochter ist ein-
fach meine größte Lehrmeisterin. Es betrifft den
Alltag, es betrifft die Ausrichtung imLeben, es be-
trifft, wie wir durchs Leben gehen. Allein wie sie
lebt, sie braucht einfach Zeit. Sie braucht für vie-
les Zeit. Und da denke ichmir, wir hetzen durchs
Leben, was finden wir alles wichtig, was eigent-
lich gar nicht wesentlich ist fürs Leben. Also ich
sehe einfach so an ihrem Leben und indem ich sie
begleiten kann, dass ich permanent in einem
Lernprozess bin. Weil ich permanent reflektieren
muss, was eigentlich Leben ausmacht oder was
wichtig ist im Leben, ich muss ständig relativie-
ren, indem ich sie begleite und schaue, wie sie
lebt. Also das hat einfach ganz viel geändert auch
inmir, in der Familie, in der Partnerschaft und in
allem. (Glück, 2016, S.145-156)

Die Studienteilnehmerin hat durch die schwierige
Auseinandersetzung mit dem Lebensumstand ih-
rer Tochter nicht nur einen positivenWeg gefunden
damit umzugehen, sondern auch ihre eigenen
Überzeugungen hinterfragt und neue Auffassun-
gen über das Leben für sich selbst gefunden.

2.4 Emotionale Sensitivität

Die „E“-Ressource des MORE-Modells lässt sich in
zwei emotionsbezogene Ressourcen aufteilen. Ne-
ben der Emotionsregulation, die im nächsten Ab-
schnitt erläutert wird, ist die emotionale Sensitivi-
tät für die Entwicklung von Weisheit von Bedeu-
tung. Darunter versteht man zum einen Empathie-
fähigkeit, die Fähigkeit die Gefühle anderer Men-
schen zu erkennen und fürsorglich Anteil an ihnen
zu nehmen. Zum anderen gehört aber auch die
Wahrnehmung und Beachtung der eigenen Emoti-
onen dazu (Glück et al., 2019).

Weise Menschen achten auf die eigenen Gefüh-
le, auch wenn sie unerwünscht, kompliziert oder

ambivalent sind, weil sie wissen, dass Gefühle
wichtige Informationen über die Situationen und
Umstände darstellen, in denen sie sich befinden
(Kunzmann & Glück, 2019). Die Auseinanderset-
zung mit den eigenen Gefühlen hilft dabei, sich
selbst kennenzulernen und herauszufinden, was
man für sich selbst imLeben fürwichtig empfindet.
Weise Menschen berichten typischerweise davon,
nicht von äußeren Einflüssen wie Geld, Ruhm oder
Macht angetrieben zu sein (Levenson et al., 2005;
Weststrate & Glück, 2017b), wie beispielsweise fol-
gender Studienteilnehmer:

Den inneren Stimmen, den magischen Kräften,
den magischen Stimmen eher zu folgen als den
Idealen. Den Idealen, die einem von außen so
übergestülpt werden [in Bezug auf das], was man
werden soll. Dem gegenüber würde ich sagen:
Verlass dich immer auf die tieferen Schichten,
horch hinein, versuche zu erschließen, was in dir
angelegt ist, und versuche das zur Entfaltung zu
bringen. (Glück, 2016, S.76)

Im Reinen mit den eigenen Gefühlen zu sein, er-
möglicht außerdem auch eine fürsorgliche Bera-
tungsquelle für andere zu sein. Menschen, die in
der Lage sind, Perspektiven anderer einzunehmen,
erkennen deren Bedürfnisse wahrscheinlicher und
legenmehrWert auf dasWohlergehen anderer (Jes-
te et al., 2010; Sternberg, 1998, 2019). Dabei geht es
nicht nur darum, die unmittelbaren Gefühle zu be-
rücksichtigen, sondern auch weitere Aspekte wie
die Persönlichkeit, Wünsche und Möglichkeiten
eines Menschen sowie die Umstände und naheste-
hende Personen miteinzubeziehen (Glück, 2016).
Eine Studienteilnehmerin berichtet über ihre Mut-
ter:

Ich glaube, dass es aus ihrer Sicht so ist, dass sie
das Beste für mich will. Jede Mutter will für ihr
Kind das Beste, auch wenn es für das Kind nicht
das Beste ist oder das Kind das nicht so sieht. Ich
glaube, dass sie selbst sich da sehr hilflos fühlt,
weil sie mir irgendwie nicht helfen kann oder mir
das Gefühl geben, das ich bräuchte. Aber ich
glaube auch, dass sie sich gut ablenkt. (Glück,
2016, S.126)

Bei weisheitsbezogener Empathie geht es nicht un-
bedingt darum, die Gefühle der anderen Person zu
teilen. Es geht darum, ihre Gefühle zu erkennen
und zu akzeptieren, ohne sie als "falsch" zu bewer-
ten (Glück, in press).WeiseMenschen besitzen star-
ke ethische Prinzipien (Sternberg & Glück, 2019),
zugleich versuchen sie aber, eine nicht wertende
Perspektive gegenüber anderen beizubehalten und
sich nicht an Stereotypen zu orientieren (Glück,
2016). Dies scheint ihnen eher zu gelingen, da sie
sich gewissermaßen mit der ganzen Menschheit
verbunden fühlen, wie folgendes Zitat illustriert:

Ich hab an vielen Orten gewohnt und ich weiß,
wie verschieden Menschen sind. Wie sehr die
Kultur, mit der man aufwächst, den Menschen
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formt. Dass der eine etwas ganz anderes empfin-
det als der andere. Und zugleich hab ich gelernt,
dass wir alle Menschen sind, so blöd das klingt.
Dass es so viel gibt, was bei Menschen überall
gleich ist. Dass man einen Kontakt finden kann
zu einemMenschen in Afrika oder in der Mongo-
lei. Aber vor allem auch, dass die Menschen in
der Mongolei auch nicht alle gleich sind. Da ist
genauso jeder anders wie bei uns, obwohl die für
uns gleich ausschauen, wir schauen für die ja
auch gleich aus. Also, wenn man viel erlebt, ver-
liert man auch diese Vorurteile – alle Afrikaner
sind faul oder so. Das glaubt man nur so lange,
wie man keine Afrikaner kennt. Ich hab überall,
wo ich gelebt hab, Freunde gefunden. (Glück,
2016, S. 119)

Für weise Individuen ist die Sorge um andere nicht
auf die Familie oder Freunde beschränkt, sondern
umfasst einen größeren Blick auf diejenigen, die
Unterstützung brauchen, und zwar in der gesam-
ten Menschheit (Levenson et al., 2005). Personen,
die im Volksmund als weise bezeichnet werden, ha-
ben oft bedeutende positive Veränderungen in der
Welt bewirkt (Weststrate et al., 2016).

2.5 Emotionsregulation

Die zweite „E-Ressource“ im MORE-Modell ist die
Emotionsregulation. Neben demWahrnehmen und
Erkennen von Gefühlen ist auch die Regulierung
dieser von Bedeutung. Weise Individuen sind acht-
sam gegenüber ihren Emotionen, tolerant gegen-
über ambivalenten Gefühlen und in der Lage, mit
Emotionen situationsangemessen umzugehen
(Glück, in press). Dies schließt auch die Fähigkeit
ein, in emotional herausfordernden Situationen ge-
lassen zu bleiben und die Ruhe zu bewahren. In
hochemotionalen Situationen eine gewisse innere
Distanz bewahren zu können, scheint eins der
sichtbarsten Zeichen von Emotionsregulation zu
sein, das den typischen Vorstellungen von Laien
überWeisheit entspricht (Bluck & Glück, 2005) und
besonders wichtig im Umgangmit negativen Ereig-
nissen ist (Troy et al., 2010). Eine Studienteilnehme-
rin sagt beispielsweise zu sich selbst, wenn sie sich
über kleine Dinge ärgert: "Nein, ich werde nicht zu-
lassen, dass mich das wütendmacht. Das ist es ein-
fach nicht wert." (Glück & Bluck, 2013, S.13). Weise
Menschen nehmen also ihre eigenen Gefühle sehr
genau wahr, können aber auch deren Angemessen-
heit beurteilen und ihre emotionalen Reaktionen
dementsprechend regulieren.

Regulation bedeutet jedoch nicht, negative Ge-
fühle zu unterdrücken, sondern sie anzuerkennen
(Kunzmann, 2004; Grossmann et al., 2016; Kunz-
mann & Glück, 2019). Eine Studienteilnehmerin
ging mit der schrecklichen Erfahrung, dass ihr
Kind tot zurWelt kam, folgendermaßen um:

Das schwierigste war wahrscheinlich, diese Her-
ausforderung anzunehmen, diesen Schmerz in
seinem ganzen Ausmaß wirklich zu fühlen. Den
auszuhalten, mit allen Aspekten, die damit ver-
bunden waren. Ich habe einfach in mir gespürt,
die einzige Chance, die ich habe, um da halbwegs
durchzukommen, ist, dass ich durch die Gefühle
wirklich durchgehe. Ich habe dann gemerkt, dass
es in unserer Gesellschaft nicht wirklich eine
Trauerkultur gibt, und habe meine eigene entwi-
ckelt, indem ich wirklich alle Gefühle ausge-
drückt habe, rausgelassen. Habe diese Traueran-
fälle, die dann kommen, geschehen lassen.
[Was hat Ihnen geholfen?]
Immer wieder nachzuspüren, was brauche ich
jetzt? Das ging von einer Umarmung eines Men-
schen, einfach um Leben zu spüren, bis hin zu ei-
nem Denkmal, einem Altar für das Kind. Ich hab
mir dann auch Unterstützung geholt, Therapie,
bis sich das Ganze gelöst hat.
[Was würden Sie anderen Menschen mitgeben
wollen, die sich in einer ähnlichen Situation be-
finden?]
Sich dem enormen Schmerz zu stellen, die Gefüh-
le zuzulassen, sich Unterstützung dafür zu holen.
Immer darauf zu achten, was ist es, das ich im
Hier und Jetzt brauche. Zu tun, was man kann,
um sich verabschieden zu können. (Glück, 2016,
S.98-99)

Durch das Zulassen und Ausleben der negativen
Emotionen hat die Studienteilnehmerin es ge-
schafft, diese schwierige Situation zu verarbeiten
und für sich einen Abschluss zu finden. Neben der
Auseinandersetzung mit negativen Emotionen ge-
lingt es weisen Menschen auch, ambivalente, sich
möglicherweise wiedersprechende Emotionen dif-
ferenziert wahrzunehmen und zu verarbeiten. Ein
Studienteilnehmer nahm die ambivalenten Gefüh-
le wahr, die der Selbstmord eines Geschäftspart-
ners in ihm auslöste:

Es gibt dann immer auch Gefühle, die man sich
nicht eingesteht. Ich war sehr berührt, sehr trau-
rig, sehr erschüttert über diesen Selbstmord.
Aber dann ist eben auch das andere in uns, das
sagt: Na gut, aber ich habe wenigstens überlebt,
ich werde weiterleben. Da ist nicht nur der
Schmerz und das Mitgefühl, sondern auch dieses
ganz krasse Überlebensgefühl. Oder wenn die
Mutter gestorben ist, da wird man das Haus ver-
kaufen, das sind dann auch wieder neue Mög-
lichkeiten. Solche Gefühle gestehtman sich kaum
selber ein, weil man sich dann auch gleich ganz
schuldig fühlt. Trotzdem liegt darin die Kraft, mit
der man dann alles erledigt und weiterlebt.
(Glück, 2016, S.80)

Weisen Individuen gelingt es, das Leben nicht trotz
seiner Endlichkeit, sondern wegen seiner Endlich-
keit zu genießen und dadurch die positiven Dinge
im Leben zu schätzen (König & Glück, 2014).
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3 Fazit
Unsere Forschungsgruppe geht davon aus, dass Le-
bensherausforderungen Katalysatoren für die Ent-
wicklung von Weisheit sein können. Lebenserfah-
rung allein führt aber nicht automatisch zu Weis-
heit – es geht darum, wie Menschen sich mit Erfah-
rungen auseinandersetzen. Die im MORE Life Ex-
perience-Modell von Glück und Bluck (2013) postu-
lierten psychologischen Ressourcen haben dabei
einen entscheidenden Einfluss darauf, ob Weisheit
entsteht, indem Menschen über Lebensherausfor-
derungen nachdenken, mit ihnen umgehen und sie
im Laufe der Zeit in ihr Leben integrieren (Glück et
al., 2019).

Einige der Ressourcen desMORELife Experien-
ce-Modells werden von anderen Autorinnen und
Autoren nicht als Entwicklungsfaktoren (also qua-
si Vorläufer), sondern als Komponenten von Weis-
heit angesehen. Das Weisheitsmodell von Linden
(2013) etwa enthält Kompetenzen wie Empathie,
emotionale Serenität und Ungewissheitstoleranz.
Letztere ist auch als Weisheitskriterium im Berli-
ner Weisheitsmodell (Baltes & Staudinger, 2000)
sowie im Modell von Grossmann und Kollegen
(2020) enthalten; Empathie ist auch ein Teil von Ar-
delts (2003) affektiver Weisheitskomponente, Of-
fenheit kommt bei Webster (2007) vor und (Selbst-)
Reflektivität ist letztlich Bestandteil praktisch aller
Weisheitsmodelle. Ist es nicht zirkulär, die Ent-
wicklung von Weisheit durch Weisheitskomponen-
ten zu erklären?

Eines der konzeptuellen und empirischen Prob-
leme der Weisheitsforschung (und zweifellos auch
in anderen Bereichen der Psychologie) ist die
Schwierigkeit der Unterscheidung, ob es sich bei
einer Eigenschaft, die in Querschnittstudien mit
einem Weisheitsmaß korreliert, um eine Kompo-
nente von Weisheit, einen entwicklungsbezogenen
Vorläufer von Weisheit, ein Outcome von Weisheit
oder tatsächlich nur um ein inhaltlich verwandtes
Korrelat handelt (Glück, 2020). Empirisch fundierte
theoretische Positionen zur Rolle unterschiedli-
cher Variablen in der Entwicklung und Manifesta-
tion von Weisheit sind daher sehr wichtig, zumal
Längsschnittstudien, die die langfristige Entwick-
lung von Weisheit in der Auseinandersetzung mit
Lebensereignissen dokumentieren, derzeit noch
nicht in ausreichendem Umfang vorliegen. Im
MORE Life Experience-Modell haben wir aufgrund
theoretischer Überlegungen postuliert, dass Eigen-
schaften wie Offenheit oder Empathie Menschen
schon früh im Leben „auf die Bahn“ der Weisheits-
entwicklung bringen können, insbesondere wenn
sie mit einem großen Interesse an Fragen der
menschlichen Existenz einhergehen (Ardelt, 2011).
Kommt dann Reflektivität dazu, die auch z. B. im
familiären Kontext „vorgelebt“ werden kann, dann
ist es wahrscheinlich, dass schon junge Menschen
sich mit ihren Lebenserfahrungen auf eine Weise
auseinandersetzen, die die Entwicklung von Weis-

heit fördert. Mit dieser Auseinandersetzung geht
ein intensives Lernen in Bezug auf Themenwie den
Umgang mit Emotionen und die relative Unkont-
rollierbarkeit des Lebens einher, so dass – unserer
Theorie zufolge – auch diese Ressourcen sich schon
vor der Erreichung hoher Ausprägungen an Weis-
heit entwickeln und dann zu letzterer beitragen.
Alle fünf Ressourcen bleiben aber natürlich auch in
der weiteren Entwicklung erhalten, so dass es
durchaus Sinn macht, sie auch als Komponenten
vonWeisheit anzusehen, die insbesondere auch die
Manifestation von Weisheit in schwierigen Situati-
onen ermöglichen (Glück&Bluck, 2013; Glück et al.,
2019; Glück & Weststrate, submitted). Eine Längs-
schnittstudie zur Überprüfung dieser Annahmen
läuft derzeit an unserer Abteilung. Die MORE-Res-
sourcen sind somit nicht unabhängig voneinander,
sondern verstärken sich in einem dynamischen
Wechselspiel gegenseitig (Glück, in press). Perso-
nen, die beispielsweise sehr reflektiert sind, werden
eher über ihre Erfahrungen nachdenken und ent-
sprechend auch versuchen, ihre eigenen Gefühle
sowie die Perspektiven anderer Personen nachzu-
vollziehen. Diese Art der Auseinandersetzung mit
bestimmten Lebensereignissen begünstigt auch
die weitere Entwicklung der MORE-Ressourcen.
Somit entwickelt sich Weisheit auch in einem
Wechselspiel aus den Ressourcen und der gesam-
melten Lebenserfahrung. Weise Personen haben
damit ein großes Repertoire an Möglichkeiten im
Umgang mit herausfordernden Lebensereignissen
erworben (Glück, in press).

Das MORE Life Experience-Modell stellt eine
gute Basis für die Erforschung der Entwicklung von
Weisheit in der Auseinandersetzungmit lebensver-
ändernden Ereignissen dar. In unserer aktuellen
Forschung befassen wir uns unter anderem damit,
welche Rolle positive Ereignisse für die Entwick-
lung von Weisheit spielen können, und unter wel-
chen Bedingungen andere Menschen als externale
Entwicklungsressourcen für Weisheit fungieren
können.
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