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Einleitung

Dieses Buch entstand aus dem Wunsch, ein kompaktes Werk zur wissen-
schaftlichen Einfiihrung in Inhalte der Positiven Psychologie zu erstellen.
Die Positive Psychologie, verstanden als Subdisziplin der Psychologie,
mag noch immer als eine relativ junge Wissenschaft mit alten Wurzeln
aus unterschiedlichen Bereichen, wie etwa der Philosophie, verstan-
den werden. Blickt man jedoch in den aktuellen Forschungsstand wird
schnell offensichtlich, dass es sich hier um ein mittlerweile sehr grof3 ge-
wachsenes und damit kaum zu {iberblickendes Feld handelt. Dieses Buch
bietet daher einen Einblick in die Entwicklung des Fachs, in eine Auswahl
interessanter Forschungsbefunde sowie ausgewihlter Konzepte.

Die Positive Psychologie wird vielfach als kiinstlicher oder sogar re-
dundanter Antagonist einer ,,negativen Psychologie“ kritisiert. Den Fra-
gen, was damit gemeint ist und woher diese Vorwiirfe kommen, widmet
sich das erste Kapitel nach einem Einblick in die Entstehungsgeschichte.
Es schliefit mit einem Exkurs zu Zielen und Begriffen der Positiven Psy-
chologie.

In Kapitel zwei finden sich eine Reihe an ausgewahlten Forschungs-
befunden zu positiven Emotionen im Arbeitskontext und weiteren Effek-
ten in verschiedenen Bereichen. Direkt anschlieflend werden im dritten
Kapitel aktuelle, geltende Annahmen und Theorien zu den Fragen, was
macht gliicklich und wer ist gliicklich, vorgestellt.

Das Kapitel vier stellt eine Auswahl an in der Positiven Psychologie
stark beforschten Konzepten vor. Dazu zahlen Dankbarkeit, Achtsamkeit,
Flow, Resilienz und Psychologisches Kapital. Im fiinften und letzten Ka-
pitel werden mit zwei Subkapiteln Beispiele fiir die Anwendung Positiver
Psychologie im Berufskontext erldutert — fiir Fiihrungskrifte sowie in
Psychotherapie und Coaching.

Ein besonderer Dank fiir die Unterstiitzung bei diesem Buch in Form
anregender Diskussionen, kritischer Gedanken und interessanter Hin-
weise geht an Dr. Johann Becher, Nicole Blabst, Dr. Eric Eller, Prof. Dr.
Dieter Frey, Eva Lermer, Dr. Stephan Lermer und Davina Zenz-Spitzweg.



Hauptteil

Positive Psychologie: Geschichte, Kritik
und Ziele

Geschichte der Positiven Psychologie
~What is a good life?

Lange Zeit bevor ForscherInnen damit begannen, Gliick wissenschaftlich
zu studieren, haben verschiedenste Kulturen, Philosophen sowie spiritu-
elle Meister eigene Vorstellungen davon entwickelt, was ein gutes, gliick-
liches Leben ausmacht (Lermer, 2007).

In der westlichen Kultur beschiftigten sich die Menschen seit den
Anféngen der klassischen abendldndischen Philosophie (seit etwa zwei-
einhalb Jahrtausenden) mit der Frage nach dem, was Gliick ist. Zu den
bedeutsamsten philosophischen Meinungen der Antike zahlen jene von
Aristippos (435-355 v. Chr.), Platon (427-347 v. Chr.), Diogenes (399-
323 v. Chr.), Aristoteles (384-322 v. Chr.), Epikur (341-270 v Chr.) und
Epiktet (50-138; Lermer, 2007; fiir einen Uberblick siehe Erler & Graeser,
2000).

So etwa vertrat der Begriinder der kyrenaischen Schule Aristippos — er
gilt auch als Begriinder des Hedonismus - die Auffassung, dass das Le-
bensziel in der Maximierung der Lust bestiinde. Der Weg zum Gliick lage
»im bewussten Geniefen®

Anders hingegen beschreibt Epikur den Weg zum Gliick. Zwar ist Lust
fiir jhn ein Prinzip gelingenden Lebens, doch er sieht Gliick nicht in der
Hingabe an die Lust, sondern in der Freiheit von Schmerzen und Un-
lust. Nicht diirsten, nicht hungern, nicht frieren. Dafiir die Erfiillung von
Lust in Form von Lebensfreude verfolgen. Eine hedonistische Haltung:
der Epikureismus.
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Als Gegenpart zum nach moglichst dauerhafter Lust strebenden Epi-
kur gilt Epiktet, der mit Marc Aurel und Seneca zu den bedeutendsten
Stoikern zdhlt. Die Gliicks-Formel der Stoa fokussiert auf der Befreiung
von Auflerem, also Geld, Macht, Ansehen etc. In der stoischen Seelen-
ruhe und Gelassenheit sei die hochste Form von Gliickseligkeit zu finden.
Eine Haltung, die bis heute insbesondere der Buddhismus durch die Be-
freiung vom Ego empfiehlt.

Der Gedanke, dass vollkommene Bediirfnislosigkeit der Weg zum
Gliick sei, findet sich bei Diogenes. Dariiber hinaus gehort fiir ihn abso-
lute Unabhiéngigkeit von der AufSenwelt zum Gliick (Lermer, 2007; Erler
& Graeser, 2000).

Platon, der ebenfalls wie Aristippos ein Schiiler Sokrates war, sieht
Gliick im Gleichgewicht der Seelenteile Vernunft, Mut und Begehren.
Dabei sei Gliick stets gebunden an das Gute und Gerechte.

Aristoteles beschreibt in der Schrift ,,Nikomachische Ethik® Gliickse-
ligkeit (eudaimonia) als das hochste Gut, nach dem alle Menschen stre-
ben. Fiir ihn liegt der Weg zum Gliick in der wesensgerechten und tu-
gendhaften Entfaltung der Fahigkeiten und Moglichkeiten, die ein jeder
in sich tragt (Lermer, 2007; Erler & Graeser, 2000).

Die hier angerissenen, verschiedenen Ansatze machen deutlich, dass
das Gliick von den antiken Philosophen sowohl duf3erst different definiert
als auch in vollkommen unterschiedlichen Haltungen vermutet wird. Da-
mit blieben die Wege zum Gliick, wie auch die Bedeutung des Wortes
selbst, weiter im Ungefihren. Seit einiger Zeit beschaftigt sich nun auch
die Psychologie (wieder) mit eben solchen Fragen und versucht, iiber em-
pirische Zugédnge Antworten zu liefern.

Positive Psychologie: Eine junge Wissenschaft?

Die psychologische Forschung hatte sich bereits Anfang des 20. Jahrhun-
derts mit Themen der Positiven Psychologie auseinandergesetzt. Doch
trotz ihrer frithen Wurzeln ist die Positive Psychologie heute einer der
jungsten Forschungsbereiche der wissenschaftlichen Psychologie. Eine
Erklirung, wie es dazu kommen konnte, dass die heute so populdre Posi-
tive Psychologie tiber so viele Jahrzehnte in den Hintergrund gertickt war,
gab Martin Seligman in seiner Grundsatzrede zur Ausrichtung der Psy-
chologie. Seligman wurde im Jahr 1998 mit der bis dahin grofiten Mehr-
heit zum Prisidenten der American Psychological Association (APA)
gewihlt. In seiner Ansprache mit dem Titel ,,Building human strength:
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Psychology’s forgotten mission® griff er die Positive Psychologie wieder
auf und beschrieb, dass die Psychologie noch vor dem Zweiten Weltkrieg
drei Aufgaben hatte:

1. Heilung psychisch kranker Menschen

2. Verbesserung der Lebensqualitat aller Menschen

3. Identifizierung und Forderung von Talenten und Begabungen (Selig-
man, 1998).

Nach dem Krieg sollen vor allem zwei Faktoren maf3geblich dafiir ver-
antwortlich gewesen sein, dass zwei dieser drei Aufgaben in den Hinter-
grund riickten: Zum einen wurde im Jahr 1946 in den USA die Vetera-
nenverwaltung gegriindet. Dies soll zur Folge gehabt haben, dass viele
praktizierende PsychologInnen ihren Lebensunterhalt mit der Behand-
lung von psychischen Erkrankungen bestreiten konnten. Zum anderen
wurde im Jahr 1947 das National Institute of Mental Health gegriindet.
Als akademische PsychologInnen entdeckten, dass sie nun Zuschiisse fiir
die Forschung vor allem iiber Antrage zu Themen psychischer Erkran-
kungen erhalten konnten, begannen sie, eher solche Themen zu besetzen
(Seligman, 1998).

Aufgrund seiner Rede und der darauffolgenden Entwicklung wird
Martin Seligmann zugeschrieben, die Positive Psychologie in der Ame-
rican Psychological Association (APA) eingefithrt zu haben. Tatsachlich
aber hatte bereits William James im Jahr 1906 in seiner Ansprache als
Préasident der APA zur Untersuchung positiv-psychologischer Inhalte
aufgerufen (Froh, 2004).

Insgesamt betrachtet, geht die Entwicklung der Positiven Psychologie
letztlich auf weit mehr WissenschaftlerInnen zuriick. Einige prominente
PionierInnen und psychologische Schulen sollen im Folgenden aufge-
fithrt werden.

Grofieltern der Positiven Psychologie

In seiner berithmt gewordenen Vorlesung ,,Positive Psychology“ an der
Harvard University differenziert Tal Ben-Shahar (Goldberg, 2006) die
Pioniere der Positiven Psychologie in die Kategorien Grofeltern und
Eltern der Positiven Psychologie. Zu den Grofeltern zahlt er Abraham
Maslow (1908-1970), Karen Horney (1885-1952) und Aaron Antonovsky
(1923-1994). Des Weiteren konnen hier hinzugenommen werden Wil-



