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Vorwort

Liebe Leserin und lieber Leser,

mit einem Lécheln laden wir dich dazu ein, Positive Psychologie zu praktizieren.

Lange Zeit hat sich die Psychologie als Wissenschaft vom Erleben und Verhalten
vor allem auf unsere menschlichen ,Schattenseiten” konzentriert. Wahrscheinlich
wiirde niemand bestreiten, dass die Beschiftigung mit Angsten, Depressionen oder
Stichten sehr wichtig ist. Aber ist das alles, was uns Menschen als ,homo sapiens®
ausmacht? Seit Beginn des 21. Jahrhunderts gibt es mit der Positiven Psychologie
eine wachsende Bewegung, die sich verstarkt fiir die menschlichen ,,Sonnenseiten®
interessiert und in kurzer Zeit bereits ziemlich viel Wissen zusammengetragen hat.

Doch oft im Leben ist der Weg vom Wissen zum Handeln nicht einfach, obwohl
sich Leben ,,auf dem Platz” entscheidet, wie jeder Sportler weifl. So méchten wir mit
attraktiven Ubungen zu 100 Schliisselbegriffen aus der Positiven Psychologie dazu
beitragen, grundlegende Phianomene unserer Existenz zu reflektieren und sie in der
Praxis zu leben. Nach einer vertiefenden Einfithrung zur wissenschaftlichen Ent-
wicklung der Positiven Psychologie prisentieren wir 100 Ubungen, die sich auf die
folgenden vier Anwendungsfelder erstrecken:

m 30 Ubungen zur ganzheitlichen Gesundheit,

20 Ubungen zum Blithen von Beziehungen,

20 Ubungen zur Personlichkeitsentwicklung,

30 Ubungen zu zentralen Fragen des Lebens.

Die Ubungen sind sowohl aktivierender als auch reflektierender Natur und bieten
die Chance, das eigene Leben und das der Mitmenschen positiv zu verdndern. Fiir
die Ubungen ist die Autorin, fiir die einleitenden Texte der Autor verantwortlich.

Schlieflich haben wir ein grofies Bediirfnis, uns bei allen Menschen zu bedanken,
die dieses Buch durch ihre ideelle und tatkriftige Unterstiitzung moglich gemacht
haben: Partner, Familie, Freunde, Studierende und das tolle Team im Junfermann-
Verlag. Moge es seine Kreise ziehen und individuell wie kollektiv Gutes fordern.

Viel Freude mit der Positiven Psychologie!
Herzlichst,

Maike Schwier und Sven Sohr
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PS: Zum Auftakt gleich eine Frage, die oft gestellt wird: Behandelt ,,Positive” Psycho-
logie nicht eigentlich genau dieselben Themen, mit denen sich auch die traditionelle
Psychologie beschiftigt? Teilweise stimmt das. Grof3tenteils jedoch geht es in der Po-
sitiven Psychologie um Fragen, die bisher vernachldssigt wurden.

Als Beleg empfehlen wir den Blick in das ,,Lexikon Psychologie“ (Reclam 2010), in
dem 100 Grundbegrifte vorgestellt werden. Dort finden sich, alphabetisch aufgelis-
tet, z.B. Ausfithrungen zu Abwehrmechanismen, Aggression, Angst, Phobie und
Panik, Anorexie und Bulimie, Autismus, Borderline-Stérung, Burnout, Demenz,
Depression, Dissoziative Identitdtsstérung, Halluzinationen, Hysterie, Konflikte,
Manie, Mobbing, Narzissmus, Neurose, Paranoia, Psychiatrie, Psychose, Regression,
Schizophrenie, Schuldgefiihl, Stress, Sucht, Suizid, Trauma, Wahn, Zwang.

Schwere Kost! Dagegen gibt es 90 % der in unserem Buch vorgestellten Begriffe zur
Positiven Psychologie dort nicht — nur zehn Themen haben denselben Titel:
Entwicklung

Fihrung

Identitit

Intelligenz

Kommunikation

Lernen

Motivation

Pravention

Sexualitat
Schlaf

Spannend ist auch ein Blick in das analoge ,,Lexikon Philosophie® (Reclam 2013), in
dem ebenfalls 100 Grundbegriffe vorgestellt werden. Hier gibt es immerhin zwolf
Termini, die sich auch in unserem Buch zur Positiven Psychologie wiederfinden:
Altruismus

Autonomie

Ethik

Gerechtigkeit

Identitdt

Intuition

Natur

Seele

Sinn

Toleranz

Tugend

Werte
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Auf den nichsten Seiten findest du einen Uberblick tiber die vielen weiteren The-
men- und Ubungsfelder, denen du dich jetzt widmen kannst. Viel Spaf!

I.  Gesundheit

1. Ubung - Achtsamkeit: Ein Spaziergang .......coccoccoveeneeenecerneesneceseeeecesnenens 34
2. Ubung - Coaching: Selbst-COaching ........c.coewueeemeeeeeerneeseersreeesseessesssseeennens 36
3. Ubung - Dankbarkeit: Dankbarkeitsbuch ..........cooccomeeeenecennecrnecceneceernenenne 38
4. Ubung - Entspannung: Entspannter MONAt ..........oo..oeveereernesesessnssensssnneens 40
5. Ubung - Erndhrung: Erndhrungstagebuch .......coccooeconecneceinecnncenecenecnnen, 42
6.  Ubung - Gelassenheit: Gelassen reagieren ..........coo.oeeeneeereeeenereseeeneeeneeennens 44
7. Ubung - Gesundheit: Ein gesundes Ziel ..........cc.coueeumeeenecernecrrecesneceerneneons 46
8. Ubung - Gliick: GIUCKSMOMENLE ......oeorvvnrerrienrieserieesssssseessssessssssesssssssssnnes 48
9. Ubung - Hoffnung: Hoffnungen beleben...........ccovevuevenecuneerneceseerecinnecenens 50
10. Ubung - Humor: Anziehender HUMOT .......cccovvuunriuneeeneeeneiereeineceseeeseseseeens 52
11.  Ubung - Intuition: Intuitiver AUS{IUG .......cccoreeverrerirrerereceirereireeeireceeseseenne. 54
12.  Ubung - Meditation: Atem-Meditation .........cco..coevurreerrrerereereesnessnsessesssnneens 56
13.  Ubung - Mitgefiihl: Selbstmitgefiihl ........ccoccrmeenerererneeirecrneereciseeseceenens 58
14.  Ubung — Mufle: Mufle genieBen .........occoeeueeeemeeuerenneeeneeesneeesessseessseessesssseeens 60
15.  Ubung — Musik: LieblingSmusik ........ccocceeeereeeceemeriernerimeceiessiseesseseessessenne. 62
16.  Ubung - Natur: Fotos 0hne Kamera ..........co..coevvenreenreensessnessesssnssssesesssneens 64
17.  Ubung - Optimismus: Wunder-Frage .........ccoueumeeeneeneeeneeeneesnecsneeseesssenens 66
18.  Ubung - Privention: Praventionsplan ...........coocooeeereeeneeemneeeseesneeesseesesesnecens 68
19.  Ubung - Regeneration: Regenerationszeit ...........c..coweeeceesereesecssneceeseceenne. 70
20. Ubung - Resilienz: Ressourcen finden.........coo..coevureenrenniennreennieseessessenneennns 72
21.  Ubung - Schlaf: Schoner Schlafen.........c..oceeeeererneeeeeeneeieeiireceseeisecssseeenens 74
22.  Ubung - Sensibilitit: Sensibilitdt ZUlASSEN ......ccverreeererreeeeeeireciseeereeiseeenees 76
23.  Ubung - Sport: BEWegUNZ DEWEGL ...uuvuuurvernrerncrireriieeesecesseesiesesssessesensens 78
24, Ubung - Stille: StIl WETden ........eveerveeieerieerieeeiesiesssssssseesssssssssssessssssssnnes 80
25.  Ubung - Therapie: Heilsame Hilfe ........ccooeueeuneeeneenecinecieceneciseeinecisseeinens 82
26.  Ubung - Traume: Traum-Botschaften ........c.occoeenmrenereneceneeeineeiseeneeiseeennens 84
27.  Ubung - Trauer: Trauer-Botschaften .........ccouecenmeeensecineceinecrirecesseseeneneons 86
28.  Ubung - Vergebung: Selbst-Vergebung ............cocccoevverreneiennreenseensesnssenneennns 88
29.  Ubung - Wohlbefinden: Feelgood-Manager ............ccccomeeeeeeeneeemseeeecemeeennens 90
30. Ubung - Zufriedenheit: Bestandsaufnahme........cco..coeeeneeeneeeneieneeenereneeennees 92
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Einfihrung

,Denken miissen wir ja sowieso -
warum dann nicht gleich positiv?“

Einstein

Wer ,,Positive Psychologie® googelt, kann heute (Stand 2020) auf etwa 44 Millionen
Internet-Verweise kommen - mit einer sehr dynamisch steigenden Frequenz-Ten-
denz. Offenbar gibt es im 21. Jahrhundert eine starke Sehnsucht nach Positivitat.
Angesichts der Meldungen, die uns téglich tiber die Medien erreichen, mag das kein
Wunder sein: Corona-Virus, Kriege, Mord, moralische Dekadenz, Klima-Katastro-
phe und so weiter.

Vieles scheint falsch zu laufen in dieser Welt, so dass sich die Frage stellt, ob es auch
anders geht. Die relativ junge wissenschaftliche Disziplin der Positiven Psychologie
verspricht hilfreiche Antworten. Positive Psychologie — was ist das und wer steckt da-
hinter? Hier einige Einblicke zur Geschichte, Gegenwart und potenziellen Zukuntft.

1. Wurzeln der Positiven Psychologie

Fragen nach einem guten, gelingenden und gliicklichen Leben haben die Menschen
wahrscheinlich zu allen Zeiten beschiftigt — sie sind wohl so alt wie die Menschheit.
Eine besonders intensive Auseinandersetzung mit diesen Fragen gibt es in Religio-
nen und in der Philosophie.

So stellen alle fiinf groflen Welt-Religionen die Frage nach dem Sinn unseres Lebens.
Ihre Antworten weisen zwar grofle Unterschiede, doch auch einige Gemeinsamkei-
ten auf (Sohr 2015). Besonders auffillig sind ethische Grundiiberzeugungen, welche
das menschliche Miteinander auszeichnen. So gibt es z.B. die berithmte ,Goldene
Regel®, die sich in dem Sprichwort ,,Was du nicht willst, das man dir tut, das fiig auch
keinem anderen zu“ zusammenfassen lisst, in dhnlichen Versionen im Judentum,
Christentum, Hinduismus, Buddhismus und Islam.

Die philosophischen Vorldufer der Positiven Psychologie werden haufig in der An-
tike wahrgenommen, insbesondere in Griechenland. Viele Darstellungen heben
Aristoteles hervor (z.B. Blickhan 2015). Aristoteles war ein Schiiler von Platon, der
wiederum ein Schiiler von Sokrates war. Um die Potenziale einer Positiven Psycho-
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logie zu erkennen, empfiehlt sich ein kurzes Verweilen bei den Gliicksvorstellungen
antiker Philosophie, die uns als , Liebe zur Weisheit“ begegnet.

In der Antike dachten diverse philosophische Schulen tiber den Weg zum Gliick
nach, wie die Stoiker (Glick als Seelenruhe), Hedonisten (Gliick durch Genussfi-
higkeit und Lust), Skeptiker (Gliick durch Freiheit von Vorurteilen) und die Ky-
niker (Gliick durch Unabhéngigkeit und Bediirfnislosigkeit, nicht zu verwechseln
mit der Gefiihlslosigkeit moderner Zyniker) - vor allem aber die drei klassischen
Philosophen.

Fiir Sokrates sind zwei zentrale Uberzeugungen entscheidend: Die Suffizienzthese
(Moralitét als hinreichende Bedingung von Gliick) und die Identitatsthese (Einheit
von Moral und Gliick). Mit anderen Worten: Sittliches Verhalten fithrt nicht nur zu
einem erfiillten Leben - es ist erfiilltes Leben und bedarf keinerlei Zusétze. In seiner
Todesstunde sagte Sokrates: ,,Es ist besser, Unrecht zu erleiden als Unrecht zu tun.”

Auch fiir Platon ergibt sich Gliick ausschliefllich aus der seelischen Verfassung. Wer
sein Leben in Nachahmung der ,géttlichen Idee des Guten® gerecht fiihrt, landet
nach dem Tod auf der ,,Insel der Seligen®, wo er in vollkommener Gliickseligkeit lebt.

Dagegen ist das Gliicksmodell von Aristoteles antiplatonisch: ,Wenn manche sagen,
der Gefolterte oder der von Schicksalsschldgen Betroffene sei gliicklich, wenn er nur
gut sei, so behaupten sie mit oder ohne Absicht Unsinn.“ Zu Gliicksbedingungen
von Aristoteles gehoren auch materielle und soziale Giiter als Wohlfiihl- und Wer-
tegliick.

Gemeinsam ist den Auffassungen, dass Gliick eine Synthese aus Empfindungs- und
Erfiillungsgliick ist. Der Historiker Herodot weist darauf hin, dass sich die Erfiillung
erst in der Todesstunde zeigt und dass Gliick durch menschliche Hybris gefahrdet
ist.

Natiirlich gibt es auch Philosophen der Moderne, die sich der Gliicks- und Sinnfrage

widmeten. Nach Whitehead (Kann 2001) sind sie aber nur ,,Fufinoten zu Platon®.

Bilanzierend ist festzuhalten, dass die Positive Psychologie ihren Namen zwar erst
im 20. Jahrhundert bekam, geistige Wurzeln jedoch schon seit Jahrtausenden exis-
tieren, deren reichhaltige Vielfalt bisher noch wenig beachtet wird.
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2. Vorgeschichte der Positiven Psychologie

Die Entwicklung der Positiven Psychologie wire ohne die Geschichte der Psycholo-
gie nicht denkbar, schliefSlich ist die eine eine Reaktion auf die andere. Die Geschich-
te moderner Psychologie beginnt im 19. Jahrhundert und hat ihren Schwerpunkt
im 20. Jahrhundert, als sich die grolen drei Schulen (Psychoanalyse, Behaviorismus
und Humanistische Psychologie) herausbildeten. Psychologie wird heutzutage defi-
niert als Wissenschaft vom Erleben und Verhalten des Menschen mit dem Ziel der
Beschreibung, Erklarung, Vorhersage und Verdanderung, wobei die Grundlage nach
wie vor das Verstehen bildet.

Wie fiir die Positive Psychologie im Besonderen gilt fiir die Psychologie allgemein,
dass sie eine lange Tradition und eine eher kurze Geschichte hat. Historisch wurden
die Wurzeln der , Lehre von der Seele” bereits im antiken Mythos gelegt, wo Psyche
als personifizierte Gottin die zarte Geliebte von Eros war. Seele heifit ,Hauch“ oder
Atem. Doch einhergehend mit dem Siegeszug der modernen Naturwissenschaften,
welche die Natur nicht mehr als Subjekt, sondern als Objekt sehen, kam es auch zu
einer ,,Psychologie ohne Seele“ (Jittemann 2000). Ein Meilenstein war hierbei das
erste psychologische Experimentallabor von Wilhelm Wundt anno 1879 in Leipzig.

Als ,,Geburtsstunde® der Geschichte der Psychotherapie gilt 1900 die Publikation
der ,Traumdeutung“ durch Sigmund Freud, den Begriinder der Psychoanalyse, wel-
che auf einem negativen Menschenbild fufit. Demnach ist der Mensch quasi von Na-
tur aus vor allem triebgesteuert und destruktiv. Der Psychoanalytiker versucht, die
Patienten tiber deren unbewusste Antriebe aufzuklaren. Auch wenn Freuds Schiiler
wie Jung, Adler und andere die Psychoanalyse tendenziell weiterentwickelten, blieb
das Menschenbild in seiner Pathologie bestehen und prégte die klinische Psycholo-
gie und Psychiatrie.

Auf die Psychoanalyse folgte als zweite bedeutsame Schule der Behaviorismus (Lehre
vom Verhalten), der auf Tierexperimenten, wie etwa jenen von Pawlow mit Hunden
und von Skinner mit Tauben, aufbaut und in der Verhaltenstherapie miindete. Als
Begriinder des Behaviorismus gilt der amerikanische Psychologe John Watson, der
1920 durch ein Experiment mit einem Baby berithmt wurde, dem er experimentell
erzeugte Neurosen zufiigte, um zu zeigen, dass jedes Verhalten erlernbar ist. Das
traditionelle Menschenbild des Behaviorismus basiert auf der Hypothese, dass wir
bei unserer Geburt ein ,,leeres Blatt“ (Tabularasa-Theorie) sind, das letztlich den Ein-
flissen seiner Umwelt ausgeliefert ist.

Im Gegensatz zu nachfolgenden psychologischen Verstindnissen und therapeuti-
schen Interventionen werden auch heute noch ausschliefllich die auf diesen beiden
Schulen basierenden Angebote der Psychotherapie (Tiefenpsychologie, d.h. Psycho-
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analyse, und Verhaltenstherapie) von den Krankenkassen finanziell unterstiitzt. Gibt
es alternative Ansitze, um dem Menschen ganzheitlicher als mit dem beschriebenen
Reduktionismus gerecht zu werden?

3. ,,Grofdeltern“ der Positiven Psychologie

Im Griindungsmanifest der Humanistischen Psychologie heif3t es: ,,Wir Psychologen
sind es leid, Psychologen zu sein, wenn Psychologie darin besteht, den Menschen
als eine groflere weifSe Ratte oder einen langsameren Computer zu betrachten (Bu-
gental 1967). Wahrend dabei die Ratte als Anspielung auf den Behaviorismus dient,
bezieht sich der Computer auf die Richtung des Kognitivismus der Psychologie, der
im Zuge der sog. kognitiven Wende vor allem an Hochschulen in Europa seit den
60er-Jahren des 20. Jahrhunderts unter Abspaltung der emotionalen Seite zum Leit-
konzept wurde.

Mit der Humanistischen Psychologie entstand Mitte des 20. Jahrhunderts in Ame-
rika eine dritte ,Kraft der Psychologie, die von einem positiveren Menschenbild
ausging, nach dem homo sapiens ein konstruktiver Gestalter seiner Umwelt sei, der
sich selbst verwirklichen méochte. ,,Grofieltern der Positiven Psychologie sind vor al-
lem Rogers und Maslow, aber auch Ménner und Frauen wie Allport, Biihler, Frankl,
Fromm, May, Perls sowie Satir, die ein positives Menschenbild verkdrperten.

Carl Rogers (1902-1987) revolutionierte als Griinder klienten-zentrierter Gespréchs-
psychotherapie die Psychotherapie mit seiner Annahme, dass der Mensch von Natur
aus gut sei und vor allem Hilfe zur Selbsthilfe in Form einer empathischen Grund-
haltung seitens des Therapeuten brauche, um seine Personlichkeit positiv entfalten
zu konnen. Rogers begleitete seine Klienten auf dem Weg hin zu einer ,,fully functio-
ning person®. Dabei war er auch vom dénischen Philosophen Kierkegaard inspiriert,
der aufbauend auf dem Taoismus das Ziel der menschlichen Entwicklung mit dem
Credo beschrieb: ,,Das Selbst zu sein, was man in Wahrheit ist“ (Rogers 1961).

Abraham Maslow (1908-1970) wurde bekannt durch seine motivationspsychologi-
sche Forschung zur Bediirfnispyramide. Zugleich war er einer der kreativsten Psy-
chologen des 20. Jahrhunderts. Gemeinsam mit Rogers ist er der Griindervater Hu-
manistischer Psychologie und kann gleichzeitig auch als Begriinder der Positiven
Psychologie angesehen werden. So trigt das letzte Kapitel seines Buches Motivati-
on und Personlichkeit den Titel ,Towards a Positive Psychology“ (1954). Wo ist die
Psychologie, fragte er, die der Liebe und dem Wohlergehen genauso so viel Bedeu-
tung schenkt wie dem Ungliick? Tatsdchlich dachte Maslow schon in die Zukunft:
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»1ch sollte auch sagen, dass ich die Humanistische Psychologie, die Psychologie der
dritten Kraft, nur als voriibergehend, als Vorbereitung auf eine noch héhere vierte
Psychologie sehe, die transhuman ist und iiber Identitit und Selbstverwirklichung
hinausgeht“ (1966, 11). Folgerichtig erginzte er am Lebensende seine Bediirfnispyra-
mide um eine sechste Stufe der Transzendenz.

Zu den besonderen Merkmalen der Humanistischen Psychologie gehoren ihre Sinn-
und Wertorientierungen, die auch mit politischem Engagement einhergingen. Im-
mer mehr Menschen beschiftigten sich angesichts der technischen Entfremdung,
atomarer Bedrohung und wachsenden Umweltzerstorung mit Fragen nach dem Sinn
des Lebens.

Politisch inspiriert wurde die Humanistische Psychologie in den 1960er-Jahren
durch die tragischen Ermordungen des jungen Prasidenten John F. Kennedy und des
schwarzen Biirgerrechtlers Martin Luther-King. So kimpften grofie Teile der jungen
Generation als Hippiebewegung fiir eine andere Gesellschaft und beférderten dabei
die Friedens-, Frauen- und Oko-Bewegung.

4. ,Eltern“ der Positiven Psychologie

Was geschah im letzten Drittel des 20. Jahrhunderts zwischen der Bliitezeit der Hu-
manistischen Psychologie und den Anfiangen einer Positiven Psychologie?

Politisch veranderte sich die Welt nicht so, wie es sich humanistische Psycholo-
gen vorstellten. Zwar gab es in den 1970er-Jahren mit der weltweiten Olkrise, der
Griindung von Umweltschutzorganisationen und griinen Parteien ein zunehmendes
Bewusstsein der ,,Grenzen des Wachstums® und in den 1980er-Jahren wachsenden
Widerstand gegen die Atomkriegsbedrohungen und totalitdre Staaten, die u.a. zum
Ende der Apartheid in Stidafrika sowie zum Fall der Mauer in Deutschland fithrten,
doch mit dem Beginn der Globalisierung in den 1990er-Jahren verschérften sich die
Menschheitsprobleme. Ebenso offenbarte die beginnende Digitalisierung die Schat-
ten des technischen ,,Fortschritts mit einer starken Zunahme von Phanomenen wie
Stress, Burnout und Depressionen.

Psychologisch entwickelte sich die Humanistische Psychologie vor allem im Bereich
der Therapie. An den Hochschulen konnte sie sich jedoch nicht etablieren. Vielmehr
dominierte im Zuge der sog. kognitiven Wende das von humanistischen Psycho-
logen kritisch beurteilte Menschenbild eines Computers mit der Abspaltung von
Emotionen. Diese Tendenz verstarkte sich auch durch das Aufkommen der Neu-
rowissenschaften. In der letzten Dekade des 20. Jahrhunderts kamen zunehmend
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Widerstidnde gegen eine lebensferne Psychologie auf. Sie fithrten z. B. zur Griindung
einer ,,Neuen Gesellschaft fiir Psychologie®, welche fiir eine grolere Vielfalt der Me-
thoden und Inhalte pladierte.

Die offizielle Geburtsstunde der Positiven Psychologie fand 1998 in Amerika statt,
als Martin Seligman in seiner Antrittsrede als Prasident der amerikanischen Psycho-
logen-Vereinigung (APA) fiir eine Neuausrichtung der Psychologie warb. Statt sich
primér auf die Schattenseiten des menschlichen Seins zu konzentrieren, sollte sich
Positive Psychologie auch mit den Potenzialen des Menschen beschiftigen. Animiert
wurde Seligman durch seine kleine Tochter, die ihn beim ,,Unkrautjiaten” fragte, wa-
rum er immer so negativ sei. Seligman vollzog einen personlichen Paradigmenwech-
sel und begann, iiber ,erlernten Optimismus® statt {iber ,erlernte Hilflosigkeit zu
forschen.

Als ,spiritus rector wird Seligman zum ,,Vater” der Positiven Psychologie ernannt,
der viele Entwicklungen ins Rollen brachte, besonders die eines ersten Master-
Studiums fiir Positive Psychologie ab 2005 an der Universitdt Pennsylvania, die als
»Hauptstadt® der Bewegung gilt. Heute gibt es entsprechende Angebote auch an an-
deren Hochschulen in Amerika, Australien und Europa, teilweise sogar in Asien.

Auch inhaltlich forderte Seligman mafigeblich die Entfaltung Positiver Psychologie.
Bei seinen Forschungen iitber Optimismus (2001), Tugenden (2004) und Aufblithen
(2012) erkannte er auch Synergien im Anwendungsfeld Coaching quasi als Therapie
fiir Gesunde: ,,Das Coaching ist eine Praxis auf der Suche nach einer tragenden Sau-
le, oder genauer gesagt, nach zwei tragenden Sdulen - einerseits einer wissenschaft-
lich evidenzbasierten und andererseits einer theoretischen. Ich glaube, dass das neue
Fach der Positiven Psychologie beide Sdulen zur Verfiigung stellen kann“ (Seligman
2007).

In seiner Generation fand Seligman auch einige ,,Briider und Schwestern als wich-
tige Wegbereiter von Forschern, die sich Themen der Positiven Psychologie bereits
im 20. Jahrhundert widmeten. Metaphorisch gesprochen als ,,Onkel und Tanten®
einer neuen Ausrichtung kénnen in diesem Sinn auch Ellen Langer (Harvard / Cam-
bridge), Edward Diener (Virginia), Charles Snyder (Kansas) und Mihaly Cziksent-
mihlayi (Kalifornien) genannt werden, die tiber Achtsamkeit, Wohlbefinden, Hoff-
nung und Flow forschten.

Auch in Deutschland gab es eine kleine ,,Eltern-Generation“ der Positiven Psycho-
logie, wie die Publikationen von Brockert (2001), Auhagen (2004), Sohr und Rosler
(2009) zeigen. Insbesondere Ann Auhagen kann hierzulande als eine ,,Mutter” der
Positiven Psychologie mit Themen wie z. B. Verantwortung und Freundschaft gese-
hen werden.
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Die erste Dekade des 21. Jahrhunderts bezeichnet der aus China stammende Kanadi-
er Paul Wong als ,,Positive Psychologie 1.0% die von einer ,,Positiven Psychologie 2.0“
in der nichsten Dekade weiterentwickelt wurde — mit einer verstiarkt ganzheitliche-
ren Ausrichtung und Etablierung in Wissenschaft und Praxis (Wong 2011).

5. ,Kinder“ der Positiven Psychologie

Zu Weiterentwicklern der Positiven Psychologie als ,,Sohne und Téchter” der neuen
Generation mit dem Ausbau des Themenspektrums gehoren u.a. Barbara Fredrick-
son (Carolina), Robert Biswas-Diener (Portland), Robert Emmons (Davis), Kris-
tin Neff (Texas), Kim Cameron und der aus Chile stammende Marciel Losada (die
beide in Michigan wirken) mit ihren Forschungsarbeiten iiber positive Emotionen,
positives Coaching, Dankbarkeit, Selbstmitgefiihl, Positive Leadership/Hochleis-
tungsteams.

Demgegentiber fand die Positive Psychologie im deutschsprachigen Raum bis heute
noch kaum Anschluss in Universitaten (Stand: Sommer 2020). Auf der akademi-
schen Ebene gibt es lediglich maximal einjahrige Zertifizierungsangebote an der
Universitdt Ziirich durch Willibald Ruch und an der Universitét Trier durch Micha-
ela Brohm-Bardy.

Dafiir entfaltet sich die Positive Psychologie hierzulande zunehmend in der Praxis,
vor allem in der Wirtschaft (z.B. Tomoft 2015 oder Rose 2019) und Erziehung, wo
Burow (2011) eine ,,Positive Padagogik“ postulierte und das Fach Gliick an mittler-
weile iber 100 Schulen eingefithrt wurde. Einen Schliisselbeitrag zur Verbreitung
der Positiven Psychologie in Deutschland leisten u.a. die Ausbildungsinstitute im
Inntal (seit 2013) und in Berlin (seit 2014), unter Leitung von Daniela Blickhan und
Judith Mangelsdorf, zugleich Vorsitzende im deutschsprachigen ,,Dachverband fiir
Positive Psychologie®.

6. Kritik an der Positiven Psychologie

Gemaf dem kritischen Rationalismus entwickeln sich wissenschaftliche Erkenntnis-
se kontinuierlich weiter (Popper 1934). Wenn sich Disziplinen nach lingeren Phasen
der Kontinuitdt manchmal in historisch kurzer Zeit dynamisch in eine ganz neue
Richtung verdndern, spricht man von einem ,Paradigmenwechsel“ (Kuhn 1962).
Solche Wandel gehen in der Regel mit starken Widerstdnden der ,alten Mitglieder
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wissenschaftlicher Disziplinen einher. Daher ist die teils heftige Kritik an der Positi-
ven Psychologie nicht so verwunderlich.

»Schlechte Presse fiir Positive Psychologe® titelt der Theologe Michael Utsch von der
evangelischen Zentralstelle fiir Weltanschauungsfragen. Kritik kann unterschiedli-
ches Niveau offenbaren. Kommentare von Kollegen wie ,,Ich habe zwar keine Ah-
nung von Positiver Psychologie, doch ich bin dagegen!* lassen erahnen, dass ein
Problem in der weit verbreiteten Ignoranz und Arroganz vorherrschender Wissen-
schaftsvertreter liegt.

Umso wichtiger scheint es, sich mit grundlegenden Kritiken auseinanderzusetzen,
wie sie psychologisch (Mayring 2012), politologisch (Steinmeyer 2018) oder soziolo-
gisch (Canabis & Illouz 2019) artikuliert werden. Bilanzierend lassen sich alle Ein-
wande in sieben Punkten zusammenfassen. Die Evaluation der Kritiken fiihrt zu
differenzierten Urteilen, flankiert von der Ablehnung des ersten Punktes und Zu-
stimmung zum letzten Punkt.

® [llegitimitdt: Manche Autoren sprechen der Positiven Psychologie ihre Existenz
als Wissenschaft ganz ab, sie sei ,eine Pseudowissenschaft, deren Postulate und
Logik sich durchweg als fehlerhaft erweisen® (Canabis & Illuouz 2019, 17). Bei
inzwischen fast 100.000 meist empirischen Studien in nur zwei Jahrzehnten der
Forschung Positiver Psychologie disqualifiziert sich solche Polemik von selbst.

® [nszenierung: Einige Kritiker storen sich am Auftreten fiihrender Vertreter wie
Seligman: ,,Das, was an der Positiven Psychologie so verstort, ist ihr Sendungs-
bewusstsein und ihr AusschliefSlichkeitsanspruch® (Mayring 2012, 58). Gewiss
ist die traditionell selbstbewusste amerikanische Performance aus européischer
Perspektive gewohnungsbediirftig. Allerdings betont die Positive Psychologie
immer wieder, dass es ihr nicht um eine Auflsung der bisherigen Psychologie
geht, sondern um ,.eine notwendige und sinnvolle Erginzung® (Blickhan 2018).
Vielleicht sollte die Positive Psychologie jedoch kiinftig bei manchen Themen
deutlicher transparent machen, dass einige wichtige Einsichten, fiir welche sie zu
sensibilisieren versucht, zum zeitlosen Menschheitswissen gehoren, wie z.B. das
Bewusstsein der Kraft von Dankbarkeit: ,,Das Copyright fiir die Erkenntnis liegt
nicht bei den Positiven Psychologen, sondern bei den Religionen, die das Danken
schon seit Jahrtausenden vermitteln® (Steinmeyer 2018, 118).

B Jgnorierung: Beliebt ist auch der Vorwurf von Polarisierungen seitens Positiver
Psychologie, verbunden mit der ungldubigen Nachfrage, ob die Psychologie im
20. Jahrhundert iiberhaupt so negativ war, wie ihr unterstellt wird. Dabei zeigen
positive Psychologen auch in dieser Frage tolerante Haltungen (Blickhan 2015):
»Wer den Begriff der Positiven Psychologie verwendet, sollte nie die Existenz einer
Negativen Psychologie implizieren oder die bestehende Psychologie als negativ
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abwerten.” Tatsdchlich ldsst sich diese Frage empirisch leicht bejahen: So belegen
Datenbank-Auswertungen, dass der Forschungsanteil von positiven Phinomenen
(wie Freude und Dankbarkeit) im Vergleich zur Erforschung von seelischem Leid
(wie Angst und Depressionen) unter 1% lag (Brockert 2001). Dies schlief3t natiir-
lich nicht aus, dass es jenseits dominanter Disziplinen wie der Klinischen Psycho-
logie auch vereinzelt positive Forschungsdoménen gab.

Idealisierung: Vorgeworfen wird der Positiven Psychologie nicht nur, dass sie die
bisherige Psychologie zu negativ sieht, sondern selbst auch ein zu positives Men-
schenbild hat, das zu Einseitigkeiten fiihrt. Positive Psychologie wird dabei zur
»Happyologie“ reduziert, die das Negative ausblendet und ,,Happychonder® (Ca-
nabis & Illouz 2019, 19) hervorbringt. Positive Psychologie und positives Denken
seien ,,im Kern identisch® (Steinmeyer 2018, 104). Auch mit diesem Vorwurf set-
zen sich Vertreterinnen auseinander, indem sie ,,positives Denken® als unwissen-
schaftlich bezeichnen (Blickhan 2015). Wie dem auch sei, ein zu positives Men-
schenbild scheint problematisch zu sein (wie die nichsten Punkte zeigen) - ein
zu negatives aber auch, wie es Freud verkiindete, demzufolge Gliick im Plan der
Schopfung nicht vorgesehen sei (Freud 1930). Auch humanistische Psychologen
sahen sich tibrigens dem Vorwurf ausgesetzt, ,,zu positiv® zu sein. Hier kénnte
sich die Positive Psychologie an Carl Rogers als Vorbild erinnern, der sich trotz
seiner Positivitdt keine Illusionen iiber die ambivalente Natur des Menschen
machte (1961, 42): ,,Ich habe kein euphorisches Bild der menschlichen Natur. Ich
weif3, dass Individuen sich - aus Abwehr und innerer Angst - unglaublich grau-
sam, destruktiv, unreif, regressiv, asozial und schadlich verhalten kénnen.”
Instrumentaliserung: Vorwiirfe der Vereinnahmung entziinden sich wiederum
an Seligman und der Finanzierung seiner Projekte der Positiven Psychologie in
der Griinderzeit und den damit einhergehenden inhaltlichen Ausrichtungen. So
wurde Seligman zum einen von der konservativen John Templeton Foundation
mit zwei Millionen US-Dollar ausgestattet, um an der Universitdt Pennsylvania
das ,,Positive Psychology Center” zu entwickeln. In einem fritheren Buch hatte
Seligman die bei der Gruppierung populare These von der ,,Therapierbarkeit von
Homosexualitit aufgegriffen (1993, 156). Zum anderen erhielt er ein Projekt in
der US-Armee namens ,,Comprehensive Soldier Fitness“ (CSF), das mit einem sa-
genhaften Budget von 145 Millionen US-Dollar ausgestattet war, um u. a. die Mo-
dule zu Resilienz und posttraumatischem Wachstum auszugestalten. Seine Zu-
sammenarbeit mit der Armee bezeichnete er als ,Mutter aller Forschung“ (1993,
211), wobei er Optimismus als strategischen Vorteil in zukiinftigen Weltkriegen
ansah (1993, 127). Ist es nicht moralisch fragwiirdig, ,,einen widerstandsfdhigeren
Soldaten zu schaffen, einen, der kein Trauma erleidet, wenn er totet (Illouz 2019,
106)? Denn in diesem Kontext ist ,,kein Raum mehr fiir Mitleid und Mitgefiih]*
(Canabis & Illouz 2019, 197). Forschung, welche erwiinschte Ergebnisse aus Sicht
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des Auftraggebers produziert, noch dazu fiir militdrische Zwecke, ist wissen-
schaftlich und ethisch problematisch. Mit dieser dunklen Seite von Seligman hat
sich die Positive Psychologie bisher offiziell noch nicht auseinandergesetzt, was
aus Griinden der Glaubwiirdigkeit wiinschenswert wére. Zur ,,Ehrenrettung® der
Positiven Psychologie sollte an dieser Stelle darauf hingewiesen werden, dass eine
Bewegung viel mehr ist als nur ihr fithrender Vertreter — und dass es in der Ver-
antwortung von uns allen liegt, zu welchem Zweck wir wissenschaftliches Know-
how nutzen. So kann z.B. das Wissen der Rhetorik stets sowohl negativen als
auch positiven Werten dienen (Sohr 2014). Ein anderes Beispiel: In der sog. ,,Non-
nen-Studie“ wihlten einige Nonnen als junge Frauen beim Eintritt ins Kloster ein
Wertesystem aus, das mit positiven Glaubensgefiihlen einherging, was letztlich
dazu fithrte, dass sie am Ende ihres Lebens im Schnitt zehn Jahre langer lebten als
die Nonnen mit einer negativen Einstellung (Snowdon 2001). Wir kénnen wih-
len, welche Wege wir gehen wollen und welche nicht.

B Jdeologisierung: Der beliebteste Vorwurf gegen die Positive Psychologie ist der
einer angeblichen Ideologisierung. Er wird von mehr oder weniger allen Auto-
ren erhoben: Manche sehen die Positive Psychologie ,,in der Néhe einer Ideolo-
gie“ (Mayring), »in der Tat“ als Ideologie (Steinmeyer), als ,,die pure Ideologie
des Neoliberalismus“ (Illous) oder als Propaganda eines ideologischen calvinisti-
schen Wertekatalogs: ,,Positive Psychologie — forcierter Optimismus — ist ziemlich
calvinistisch (...), dieses Bediirfnis, Gliick mit Arbeit zu kombinieren® (Ehren-
reich 2010, 159). Der Terminus Ideologie wird gern als Schimpfwort verwendet,
bezeichnet jedoch eigentlich eine blofle Ideenlehre, wozu z.B. auch Demokratie
gehort. Welche Ideen verkorpert die Positive Psychologie aus Sicht ihrer Kriti-
ker? Utsch (2017) nennt ,,Zwangsbegliickung und Wohlfiihlterror. Bezeichnend
dabei ist, wie an sich positive Worter mit sehr negativen kombiniert werden.
Auch in diesem Punkt dient Seligman wieder als Zielscheibe, vor allem, da er
Nietzsches Spruch ,,Was mich nicht umbringt, macht mich stirker” zitierte, der
auch im Nationalsozialismus missbraucht wurde. Allerdings muss fast jede Idee
mit ihrem Missbrauch rechnen. So gibt es im Internet pseudowissenschaftliche
Publikationen unter dem Deckmantel Positiver Psychologie, die dazu aufrufen,
Menschen im eigenen Umfeld zu manipulieren (Lakefield 2019). Bei genauer Re-
cherche stellt sich heraus, dass es sich um das Phantom einer ,,Fake-Frau“ handelt,
die zwolf Biicher in einem halben Jahr produzierte. Die Gefahren einer Ideologi-
sierung sind durchaus virulent, auch wenn manche Schlussfolgerung keineswegs
zwangsldufig erscheint: ,,Die Positive Psychologie ist zuallererst eine Psychologie
der Gesunden und Starken, der Méchtigen und Erfolgreichen, der Resilienten und
Lebenstiichtigen® (Steinmeyer 2018, 119). Wenn iiberhaupt nur bedingt nachvoll-
ziehbar ist die These, dass es ,,Positive Psychologie in der DDR* gegeben habe - in
Form einer ,,Programmierung“ (Steinmeyer 2018, 10). Es entbehrt nicht gewissen



Einfihrung - 23

Absurdititen, Positive Psychologie mit totalitiren Regimen zu vergleichen, die
auf Widerspruch mit gewaltsamen Repressalien reagieren. Ein vom Autor ange-
fithrter Beleg, wonach Trauer neuerdings schon nach zwei Wochen in psycholo-
gischen Krankheitssystemen pathologisiert wird (DSM5), ist vielmehr ein klassi-
sches Instrument der traditionellen Psychologie.

Individualisierung: Sind die bisherigen Einwidnde zumindest ambivalent zu be-
urteilen, kann dem letzten Kritikpunkt grundsatzlich zugestimmt werden, wel-
cher sich aus einer soziologischen und politologischen Perspektive ergibt: Der
Positiven Psychologie sei es gelungen, die ,,Verantwortung vollstindig auf den
Einzelnen zu schieben® (Illouz 2019, 106), was letztlich eine ,unbegrenzte Ver-
antwortung des Individuums fiir sein Schicksal® sei (Steinmeyer 2018, 98). Die-
se Form der Individualisierung bzw. Psychologisierung ist in der Tat ein grofles
Problem, allerdings kein genuines Problem der Positiven Psychologie, sondern
ein generelles Problem der Psychologie, quasi systemimmanent, da sie ihren Auf-
trag per definitionem eher in der Frosch- als in der Vogelperspektive sieht. Hier
kann Positive Psychologie wieder von Humanistischer Psychologie lernen, welche
basierend auf einem kritischen Gesellschaftsbewusstsein auch das Ziel verfolgte,
Missstinde beim Namen zu nennen, um sie zu verandern.

7. Visionen fiir potenzielle ,,Zukiinfte“

Rekapitulieren wir den bisher zuriickgelegten Weg: Ausgehend von der Frage nach
der Geschichte, Gegenwart und Zukunft der Positiven Psychologie wurden ,,Vorfah-
ren” in Religion und Philosophie entdeckt, Entwicklungen der modernen Psycholo-
gie von der Psychoanalyse iiber den Behaviorismus zur Humanistischen Psychologie
verfolgt, Uberginge vom 20. ins 21. Jahrhundert nachgezeichnet und die ersten Jahr-
zehnte der Positiven Psychologie beschrieben, bevor eine Auseinandersetzung mit
zahlreichen Kritiken stattfand, die gegeniiber dem neuen psychologischen Paradig-
ma bestehen. Wie geht es weiter? Einige Psychologie-Visionen zum 21. Jahrhundert
(Sohr 2006):

B Von der Analyse zur Synthese

Von der Ideologie zum Pluralismus
Von der Krankheit zur Gesundheit
Von der Nachsorge zur Vorsorge

Von der Quantitat zur Qualitat

Vom Spezialismus zum Generalismus
Von der Theorie zur Praxis
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Von den sieben Visionen, die zu Beginn des 21. Jahrhunderts fiir die Psychologie als
Ganzes entworfen wurden, konnte die Mehrheit bisher weder von der traditionellen
Psychologie noch von der Positiven Psychologie eingelost werden. So herrscht immer
noch stédrker die Tendenz zur Spezialisierung gegeniiber der Suche nach Synthesen
vor. Nach wie vor existieren unterschiedliche Schulen und Ideologien, wozu teilweise
auch die Positive Psychologie gezahlt wird, wie im vorherigen Abschnitt ausgefithrt
wurde. Nach wie vor dominieren quantitative Verfahren in der Methodik, wéihrend
qualitative Sichtweisen eher die Ausnahme sind. Und die Ausbildung konzentriert
sich weiter vor allem auf das Spezialistentum und nicht auf ganzheitliche Personlich-
keitsentwicklung.

Trotz dieser erniichternden Zwischenbilanz besteht auch Anlass zur Hoffnung, wo-
bei gerade die Positive Psychologie dazu beitragt. So setzt sich im 21. Jahrhundert
immer mehr ein Perspektivwechsel von der Krankheit zur Gesundheit und von der
Nachsorge zur Vorsorge durch. Hier verstarken sich die Disziplinen der Gesund-
heitspsychologie und der Positiven Psychologie, wobei Letztere iiber den Gegenstand
der Gesundheit hinausgeht und innerhalb der Gesundheit stirker psychische als
physische Faktoren beleuchtet, wie z. B. die Einfliisse von Achtsamkeit, Dankbarkeit,
Hoftnung, Humor, Optimismus, Spiritualitit oder Vergebung auf unser gesundheit-
liches Wohlbefinden.

Schliefllich ist auch noch der letzte Punkt hervorzuheben, selbst wenn er eine gewisse
Ambivalenz beinhaltet. Zwar konnte die Positive Psychologie in den letzten Jahren
dazu beitragen, dass psychisches Know-how in die Praxis transferiert wurde, doch
umgekehrt hat sich hierzulande die hohe Praxisrelevanz der Positiven Psychologie
noch nicht im Sinne einer akademischen Institutionalisierung niedergeschlagen, wie
z.B. in entsprechenden Studiengingen, die auch in Europa sonst stark vertreten sind.
Hierbei wirkt moglicherweise auch eine typisch deutsche ,,Bedenkentriger-Menta-
litat“ gegeniiber positiven Haltungen bremsend, die sich auf vielen Ebenen zeigt. Im
Bereich Hochschule gibt es z. B. Gutachter, die bei Top-Leistungen keine Wiirdigung
abgeben, bei nicht so guten jedoch seitenlange Méngellisten iibergeben. Im Feld Wei-
terbildung gab es an einer Berliner Volkshochschule keine Anmeldung fiir das Se-
minar ,,Positive Rhetorik, fiir das gleichzeitige Angebot ,,Schwarze Rhetorik“ (samt
Vermittlung von ,Manipulationstechniken®) dagegen eine lange Warteliste, die zu
drei Kursen fiihrte.

Ist das Positive etwa unerwiinscht? Ahnliche Fragen ergeben sich bei der Betrach-
tung der fachinternen Entwicklung der Positiven Psychologie einerseits und der Kri-
tiken an ihr andererseits. Erinnern wir uns an die Beobachtung von Wong, der einen
Ubergang von einer Positiven Psychologie 1.0 zu einer Positiven Psychologie 2.0 in
den beiden ersten Dekaden des 21. Jahrhunderts konstatierte. Nach seiner Analyse
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war die erste Dekade durch eine tendenziell einseitige Fokussierung auf das Positi-
ve gepragt, was aufgrund der eher negativen Ausrichtung traditioneller Psychologie
auch als Reaktion gedeutet werden konnte. Wong (2011) plddierte dafiir, auch die
negativen Aspekte der menschlichen Erfahrungen stirker zu integrieren, was zu-
mindest teilweise gelang, wie die Beschéftigung mit Themen wie Resilienz und post-
traumatischem Wachstum zeigt.

Wong zufolge fithren positive Lebensbedingungen eher zu Themen wie Wohlbe-
finden und Gliick, wahrend negative Erfahrungen auch Fragen von Weisheit und
Spiritualitat befordern. Fiir eine potenzielle Positive Psychologie 3.0 stellt sich die
Frage, ob solch bedeutsame Lebensziele vielleicht auch ohne negative Erfahrungen
erreichbar sind. Zumindest scheint ein Perspektivwechsel von der Gliicks- zur Sinn-
frage zielfithrend, wobei positive Antworten letztlich zur Synthese von Gliicks- und
Sinnerleben fiithren.

Wie geht es mit der Positiven Psychologie weiter? In historisch relativ kurzer Zeit
hat sie weltweit gesehen einen Paradigmenwechsel eingeleitet. In ihrer Kindheit der
ersten Dekade des 21. Jahrhunderts konzentrierte sie sich vor allem auf die Sonnen-
seiten des menschlichen Erlebens und Verhaltens. Im Jugendalter der 10er-Jahre er-
weiterte sie ihren Horizont inhaltlich durch eine starkere Integration menschlicher
Schattenseiten und methodisch durch eine verstirkte empirische Forschung. In wel-
che Richtung wird sie sich in ihrem Erwachsenenalter in den 20er-Jahren und unsere
Gesellschaft insgesamt im 21. Jahrhundert entwickeln? Nimmt die Okonomisierung
des Gesundheitswesens immer mehr zu und bleibt der Mensch dabei auf der Strecke?
Gibt es Gegenbewegungen zur zunehmenden Dehumanisierung, eine Besinnung auf
die Potenziale jedes Individuums, bei gleichzeitiger Ubernahme von gesellschaft-
lichen und globalen Verantwortungen? Abschlieflend sieben Visionen potenzieller
Zukiinfte aus Sicht Positiver Psychologie.

Vision 1: Synthese von Jung und Alt

Die erste Vision bezieht sich auf das Verhiltnis der Generationen. Aufgrund der
hohen Veranderungsgeschwindigkeit der Moderne, speziell durch technische Ent-
wicklungen der Digitalisierung, liegen die Erfahrungswelten junger und alter Men-
schen zunehmend weiter auseinander. Hier gilt es, nach neuen Formen gemeinsamer
Kommunikation zu suchen, um ein gegenseitiges Verstindnis zu fordern. Als ein
Vorbereiter der Positiven Psychologie kann in dem Sinne auch Paul Baltes angese-
hen werden, der dazu beitrug, eine positivere Perspektive auf das Alter als einen Le-
bensabschnitt zu entwickeln, in dem auch noch Weiterentwicklungen moglich sind,



