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Ein persdnliches Vorwort

Coaching und Positive Psychologie, das sind zwei Themengebiete — oder besser:
Perspektiven —, die mein berufliches Leben und mich selbst sehr stark gepragt ha-
ben. Meine erste Coachingausbildung begann ich bereits wihrend meines Psycho-
logiestudiums. Seit knapp 30 Jahren arbeite ich als Coach und bilde seit 25 Jahren
Coaches aus. Losungsorientiertes Denken und die Freude daran, was man mit Spra-
che, mit Fragen und Zuhoren bewirken kann, das ist mir in dieser Zeit in Fleisch
und Blut iibergegangen. Wann immer ich gefragt wurde, was ich beruflich mache,
war meine Antwort: ,,Ich unterstiitze Menschen dabei, sich und anderen das Leben
etwas leichter zu machen.“ Das bereitet mir nach wie vor grofie Freude, und es erfiillt
mich immer noch und immer wieder mit Staunen und Begeisterung, wenn ich sehe,
wie sich Menschen auf den Weg machen, um ihr Leben selbstbestimmt und aktiv zu
gestalten.

Mein Verstindnis von Coaching ist geprigt durch meine Ausbildung als Psycholo-
gin. Darauf fuflt mein Verstdndnis von menschlicher Entwicklung, von Bediirfnis-
sen, Werten und Gewohnheiten und wie ich Klientinnen und Klienten auf ihrem
Weg zu den eigenen Zielen und im konstruktiven Umgang mit Riickschligen un-
terstiitze. Wesentliche methodische Grundlagen waren fiir mich dabei die 16sungs-
orientierten Ansitze, klientenzentrierte Gespréachsfithrung, Gestalttherapie, NLP
und systemische Verfahren. Damit konnte ich meine Klientinnen und Klienten un-
terstiitzen, haufig in kurzer Zeit wesentliche Verdnderungen in ihrem personlichen
oder beruflichen Leben zu verwirklichen. Und so hitte es gut und gerne auch weiter-
gehen konnen - wire mir da nicht die Positive Psychologie begegnet.

2008 hatte ich zum ersten Mal etwas von dieser neuen Richtung der Positiven Psy-
chologie gehort, die mich sofort faszinierte. War hier etwa eine Verbindung zwischen
den praktischen und wirksamen Coaching-Ansitzen und der Welt der wissenschaft-
lichen Psychologie méglich? Die meisten meiner Coaching-Ausbilder oder -Kollegen
sahen eine solche Schnittstelle nicht, denn ,,die Coaches® arbeiten ja schlief3lich in
der ,echten Welt“ und ,,die Wissenschaftler” in ihrem sprichwortlichen Elfenbein-
turm. Doch je mehr ich von der Positiven Psychologie horte, las und auf Kongressen
erfuhr, umso mehr zeigte sich fiir mich, dass sich hier wissenschaftliche Forschung
auf genau die Themen fokussierte, die im Coaching zentral sind. Das begeisterte
mich so, dass ich mich entschied, die Positive Psychologie intensiv und akademisch
zu erkunden. Uber zwei Jahre flog ich zum Studium regelmiflig nach London (denn
damals gab es einen Studiengang zum Master of Applied Positive Psychology nur in
den USA oder eben in England) und tauchte nach mehr als 20 Jahren wieder ganz
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tief in die Welt der wissenschaftlichen Psychologie ein. Meine anfangliche Vermu-
tung fand ich nach jeder Vorlesung, nach jedem Fachartikel bestatigt: Positive Psy-
chologie und Coaching, das ist eine ideale Verbindung.

Ich entwickelte Kurse fiir verschiedene Zielgruppen, um dieses Wissen im deutsch-
sprachigen Raum bekannt zu machen, zunéchst Praxiskurse, um die Positive Psycho-
logie fiir Teilnehmer/innen zur Burnout-Prophylaxe und zur Steigerung des eigenen
Wohlbefindens nutzbar zu machen, und dann Ausbildungen in Positiver Psycholo-
gie fiir Coaches und Trainer/innen. Zusammen mit Fachkollegen griindete ich 2013
den Deutschsprachigen Dachverband fiir Positive Psychologie (DACH-PP e.V.), denn
mir war klar, dass Ausbildungen im angewandten Feld eine fundierte Qualitatssi-
cherung brauchen wiirden, um dem wissenschaftlichen Anspruch gerecht zu wer-
den, der Positive Psychologie ausmacht und der sie auch von bisherigen Stromungen
der angewandten Psychologie unterscheidet. Mit der Entwicklung von Curricula
tiir Ausbildungsginge und Kriterien fiir Ausbilder/innen wurde dieses Ziel unter-
stiitzt, und die Ausbildungsstandards des DACH-PP sind bis heute die hochsten im
deutschsprachigen Raum.

2017 schloss ich meine Promotion ab, in der ich iber drei Jahre untersucht hatte, wie
sich die Teilnahme an einer Ausbildung in Positiver Psychologie verglichen mit einer
Coachingausbildung auf das Wohlbefinden der Teilnehmenden auswirkt (Blickhan
2017). Dazu erfasste ich sowohl Belastungsmafie wie Burnout-Risiko oder Depressi-
onssymptome als auch Variablen gelingenden Lebens wie Zufriedenheit, Wohlbefin-
den und Flourishing. Die Ergebnisse bestitigten, was wir in unseren Kursen immer
wieder von den Teilnehmenden horten: Beide Ausbildungen wirkten sich positiv auf
ihr Wohlbefinden aus, doch in der Positiven Psychologie zeigte sich dieser Anstieg
schneller, und er blieb stabil. Sich mit Themen der Positiven Psychologie zu beschaf-
tigen macht also angehende Coaches und andere Professionals anscheinend nicht
nur fachlich kompetenter, sondern auch persénlich zufriedener und gliicklicher.

Im Handbuch Positive Psychologie (Blickhan 2015) fasste ich Forschungsergebnis-
se und Erkenntnisse zusammen, um sie im deutschsprachigen Raum zuginglich zu
machen. Mit dem Handbuch wollte ich deutschsprachigen Coaches, Trainer/innen
und Therapeut/innen den Zugang erleichtern und eine Briicke zwischen Wissen-
schaft und Anwendung bauen.

Mit dem vorliegenden Coachingbuch wird die Briicke nun noch stabiler, tragfdhiger
und vor allem breiter. Positive Psychology Coaching ist ein Feld, das jeder Coach als
Bereicherung in sein Repertoire aufnehmen kann, sei es, indem Sie nur die eine oder
andere Intervention einbeziehen oder aber die Konzepte der Positiven Psychologie
in grofierem Maf3 integrieren.
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Wer mein Handbuch Positive Psychologie bereits gelesen hat, kann das vorliegende
Buch als Erganzung, Erweiterung und Vertiefung fiir die Anwendung im Coaching
nutzen. Das Handbuch ist aber keine Voraussetzung. Wer das Handbuch bereits ge-
lesen hat, braucht auch nicht zu befiirchten, im Coachingbuch nun einfach einen
zweiten Aufguss der Themen von 2015 (oder der Neuauflage von 2018) zu bekom-
men. Die Grundlagen der Positiven Psychologie habe ich in diesem Buch, das Sie nun
in Hdnden halten, neu aufbereitet und auf die Anwendung im Coaching fokussiert.

Im ersten Teil fasse ich wesentliche Grundlagen der Positiven Psychologie zusam-
men, die fiir Coaching relevant sind. Dabei beziehe ich mich inhaltlich auf die
gleichen Grundlagen und Forschungsergebnisse wie im Handbuch, etwa zu Cha-
rakterstarken oder Positiven Emotionen. Doch was diese und andere Konzepte der
Positiven Psychologie fiir Coaching bedeuten kénnen, finden Sie in diesem Buch weit
ausfiithrlicher dargestellt als im Handbuch - verkniipft mit mittlerweile zehn Jahren
Erfahrung in der Vermittlung der Positiven Psychologie in Coachingausbildungen.

Die wesentlichen Fragen, die im ersten Teil beantwortet werden:

1. Was ist Coaching? Was ist Positive Psychologie? Und wie bereichert Positive Psy-
chologie das Coaching?

2. Was unterstiitzt positive Entwicklung? Wie denken und fiihlen wir? Was bedeu-
tet Flourishing?

3. Wie geht ,, Positive Diagnostik“ im Coaching?

4. Was sind ,,Positive Interventionen“? Welche Intervention passt zu wem? Wie viel
unseres Gliicks haben wir selbst in der Hand?

5. Was charakterisiert einen ,,Positiven Coachingprozess*?

Wie sich diese Grundlagen in einem Coachingprozess anhand verschiedener The-
menfelder umsetzen lassen, dafiir bietet Thnen der zweite Teil dieses Buchs Anre-
gungen, abgerundet durch Coaching-Fallbeispiele:

6. Emotionen, Aufmerksamkeit und Aufblithen

7. Starken, Charakterstirken und das Gute Leben

8. Psychische Grundbediirfnisse, Motivation, Ziele und menschliches Wohlbefin-

den

9. Stress, seine Entstehung, Bewiltigung — und Chancen, die darin liegen

10. Selbstregulation und Selbstmitgefiihl

Ich wiinsche Thnen viel Freude beim Lesen des Buches und vor allem beim Umsetzen
aller Anregungen und Impulse, die Sie fiir interessant und wertvoll halten.

Daniela Blickhan
Marz 2020
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1. | Coaching und Positive Psychologie

1.1 Was ist Coaching?

,»Je frither der Mensch gewahr wird, dass es ein Handwerk, dass es eine Kunst gibt, die ihm zur
geregelten Steigerung seiner natiirlichen Anlagen verhelfen kann, desto gliicklicher ist er.

(Johann Wolfgang von Goethe)

Dachte Goethe an Coaching, als er am 17. Mérz 1832 diese Formulierung in einem
Brief an Wilhelm von Humboldt wihlte? Aus heutiger Sicht beschreibt er ndmlich
punktgenau und zutreffend, worum es im Coaching geht: das Potenzial, das in ei-
nem Menschen bereits angelegt ist, wachsen und sich entfalten zu lassen, um damit
zu mehr Zufriedenheit, Wohlbefinden und - in Goethes Worten - Gliick beizutra-
gen. Um dieses Ziel zu erreichen, gibt es laut Goethe ein Handwerk, eine Kunst.
Ob er sich damals schon vorstellen konnte, dass einmal Menschen diese Kunst in
den Mittelpunkt ihrer beruflichen Identitit stellen und als Coaches' ihren Lebens-
unterhalt damit verdienen wiirden? Und dass sich mit der Positiven Psychologie ein
wissenschaftliches Forschungsgebiet entwickeln wiirde, das Gliick und gelingendes
Leben untersucht?

Coaching schien bis vor wenigen Jahren noch bestimmten Zielgruppen vorbehal-
ten, zum Beispiel Leistungssportlern oder Fithrungskriften, heute ist es dagegen
sehr weit verbreitet. ,Ich bespreche das mal mit meinem Coach® ist eine Aussa-
ge, die man inzwischen von den verschiedensten Menschen immer haufiger und
selbstverstandlicher im Alltag hort. Gibt man den Begriff ,Coaching® bei Google
ein, so erscheinen sage und schreibe 1.730.000.000 Ergebnisse — weit mehr als eine
Billion. Eine Internetsuche mit dem Begriff ,,Coachingausbildung® erbrachte 2015
221.000 Ergebnisse und 2019 bereits 276.000. Mit dem Zusatz ,,Zertifikat“ ergaben
sich 28.300 bzw. 38.100 Trefter; auch hier zeigt sich also eine steigende Tendenz. Der
Markt fiir Coachingausbildungen ist grof$ und scheint weiter im Wachstum begrif-

1 Die gendergerechte sprachliche Darstellung fiir Coaches und ihre Kund/innen stellt eine Heraus-
forderung dar. Auch wenn mir der Begriff ,,die Coachin inzwischen mehrfach begegnet ist, so halte
ich ihn nicht fir sinnvoll. Coach ist ein englischer Begriff und als solcher genderneutral. Zwischen
maskuliner, femininer und weiterer Genderform zu differenzieren ist im Deutschen sinnvoll, bei
einem englischen Wort halte ich das aber fiir zu umstandlich.

Ich werde in diesem Buch haufig die ménnliche Form verwenden und bitte alle Leserinnen, sich
davon gleichermaflen angesprochen zu fithlen. Aus Griinden der Prignanz und Lesbarkeit verzichte
ich auf Mehrfachnennungen wie ,,die Klientinnen und Klienten®.
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fen. Die Reglementierung bzw. Qualititssicherung im deutschsprachigen Raum? ist
allerdings ausgesprochen gering. Seit 1999 wird die Ausbildung von Psychothera-
peuten in Deutschland durch das Psychotherapeutengesetz geregelt, doch fiir den
Bereich Coaching existieren bisher noch keine verpflichtenden gesetzlichen Richtli-
nien. Coach darf sich in Deutschland quasi jeder nennen.

Was ist Coaching also?

Coaching lésst sich von der Psychotherapie dadurch abgrenzen, dass die Kunden
keine Diagnosen psychischer Storungen tragen. Ein Coach begegnet seinem Klien-
ten auf Augenhohe und betrachtet ihn als handlungsfahigen Partner, der von einem
Experten, nimlich dem Coach, Unterstiitzung bei der eigenverantwortlichen Losung
seiner Probleme und beim Erreichen seiner Ziele erhalten mochte. Klienten werden
also nicht ,,behandelt®, sondern beraten. Daher werden sie nicht wie im medizinisch-
therapeutischen Kontext als ,,Patienten (lat. patiens = erduldend, ertragend, aushar-
rend) bezeichnet, sondern als Klientinnen und Klienten. Immer 6fter wird auch der
Begriff Coachee verwendet, langst nicht nur in Business-Kontexten.

Sucht man nach einer Definition fiir Coaching, so fillt schnell auf, dass es keine
einheitliche gibt, was angesichts der fehlenden Regelung des Coaching-Markts aber
auch nicht weiter iiberrascht. Die Coaching-Berufsverbiande haben jeweils eigene
Definitionen. Einige Beispiele:

Coaching ist die professionelle Beratung, Begleitung und Unterstiitzung von Personen mit
Fihrungs-/ Steuerungsfunktionen und von Experten in Unternehmen /Organisationen. Ziel-
setzung von Coaching ist die Weiterentwicklung von individuellen oder kollektiven Lern- und
Leistungsprozessen bzgl. primdr beruflicher Anliegen. Als ergebnis- und I6sungsorientierte
Beratungsform dient Coaching der Steigerung und dem Erhalt der Leistungsféhigkeit. (...) Der
Coach erméglicht das Erkennen von Problemursachen und dient daher zur Identifikation und
Losung der zum Problem fiihrenden Prozesse. Der Klient lernt so im Idealfall, seine Probleme
eigenstindig zu I6sen, sein Verhalten/seine Einstellungen weiterzuentwickeln und effekti-
ve Ergebnisse zu erreichen. Ein grundsétzliches Merkmal des professionellen Coachings ist
die Férderung der Selbstreflektion und -wahrnehmung und die selbstgesteuerte Erweiterung
bzw. Verbesserung der Moglichkeiten des Klienten bzgl. Wahrnehmung, Erleben und Verhal-
ten. (Deutscher Bundesverband Coaching e.V., 2019)

Klientenzentriertes professionelles Coaching ist [6sungs-, potenzial- und zielorientierte, gleich-
berechtigte und partnerschaftliche Beratung und Begleitung von Menschen, unter Ber{icksich-
tigung der persénlich zu entwickelnden Féhigkeiten und Ziele des Klienten. Der gesunde Klient
ist Auftragsgeber und vereinbart die Verwirklichung seiner beruflichen und/ oder persdnlichen

2 Ich beziehe mich in diesem Buch auf den Coaching-Markt in Deutschland. In anderen deutschspra-
chigen Lindern sind die Regelungen abweichend. So ist fiir Coaching in Osterreich beispielsweise
eine Anerkennung als Lebens- und Sozialberater vorgeschrieben. Diese Ausbildung ist umfangrei-
cher als der deutsche Heilpraktiker fiir Psychotherapie.
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Coaching-Ziele. Das Vorgehen hierbei ist immer vertraulich, autonom, partnerschaftlich und
klientenorientiert. Professionelles Coaching beinhaltet u.U. auch die Aufarbeitung, Verarbei-
tung und Uberwindung individueller Arbeits- und Lebens-Konflikte, ,Missverstindnisse und
Verwechslungen® in der Kommunikation, Ambivalenzen im Denken & Verhalten, Stérungen in
Emotion und Reaktion, Neuorientierung und Zufriedenheit fiir die Zukunft. Das Erarbeiten eines
neuen beruflichen und/oder privaten Lebens und/oder die Entwicklung einer neuen Lebens-
Biografie kann Bestandteil einer Neuorientierung im professionellen Coaching sein. Auf Wunsch
des Klienten (Auftraggeber) kann nicht nur das berufliche, sondern auch das private soziale Um-
feld (Familie, Partner, Bezugspersonen) diskret in das Coaching einbezogen werden. Coaching ist
eine Dienstleistung. Es wird keine Heilbehandlung, keine juristische Beratung und keine Steuer-
beratung angeboten und/oder durchgefiihrt. (European Coaching Association, 2019)

Professionelles Coaching setzt ganz auf die Entwicklung individueller Lésungskompetenz
beim Klienten.

Der Klient bestimmt das Ziel des Coachings. Der Coach verantwortet den Prozess, bei dem
der Klient neue Erkenntnisse gewinnt und Handlungsalternativen entwickelt. Dabei wird dem
Klienten die Wechselwirkung seines Handelns in und mit seinem Umfeld deutlich.

Coaching ist als strukturierter Dialog zeitlich begrenzt und auf die Ziele und Bediirfnisse des
Klienten zugeschnitten.

Der Erfolg von Coaching ist messbar und tberpriifbar, da zu Beginn des Prozesses gemein-
sam die Kriterien der Zielerreichung festgelegt werden. (Deutscher Verband fiir Coaching und
Training e.V. [dvct], 2019)

Wo arbeiten Coaches eigentlich?

Coaches sind beispielweise im Bereich Karriereberatung, Rhetorik, Politik oder im
Leistungssport titig — oder in der Personlichkeitsentwicklung, dann nennen sie sich
tiblicherweise Life Coach. Auch von Fithrungskraften in der Wirtschaft wird heutzu-
tage Coachingkompetenz erwartet, und eines der englischsprachigen Standardwerke
verbindet in seinem Untertitel explizit Coaching mit Fithrung: Coaching for perfor-
mance: Growing human potential and purpose: the principles and practice of coaching
and leadership (Whitmore 2010). Teilnehmende an Coachingausbildungen kommen
also aus ganz verschiedenen Feldern und mit unterschiedlichen Vorkenntnissen,
Praxiserfahrung und Erwartungen. Fiihrungskrifte aus der Wirtschaft mochten
ihre berufliche Kompetenz erweitern, Berater oder Trainer wollen sich qualifizieren,
um Coaching als externe Dienstleistung fiir Firmen erbringen zu konnen. Ein wei-
terer, kleinerer Anteil der Teilnehmenden kommt mit dem priméiren Interesse an
personlicher Weiterentwicklung und mochte die erworbene Coachingkompetenz zu-
nichst einmal fiir das eigene Selbstcoaching und Selbstmanagement einsetzen, bevor
sie sich entscheiden, ob sie andere Menschen professionell coachen mochten. Auch
fiir Psychotherapeuten und Arzte wird Coaching zunehmend attraktiv, da Coaching
eine Psychotherapie sinnvoll erginzen kann (vgl. z.B. Joseph & Linley 2011). Arzte
konnen sich so ein zusitzliches Arbeitsfeld erschlieflen und miissen sich bei der Ab-
rechnung von Coaching nicht an Vorgaben ihrer Gebiithrenordnung orientieren.



Coaching und Positive Psychologie - 17

Auf welcher Grundlage steht Coaching?
Wie wissenschaftlich ist Coaching heute?

Bereits 2006 wurde von wissenschaftlich orientierten Psychologen wie Alex Linley,
Vorreiter aus England fiir die Verbindung von Positiver Psychologie und Coaching,
die Frage gestellt, ob die empirische Forschung im Bereich Coaching denn ausrei-
chend sei, gerade angesichts seines schnell wachsenden Markts:

Das bemerkenswerte Wachstum im Feld Coaching hat bisher noch keine vergleichbare Ent-
sprechung in der zugrunde liegenden wissenschaftlichen Forschung gefunden. Dafiir gibt
es mehrere mégliche Erkldrungen, darunter die relative Schnelligkeit dieses Wachstums im
Vergleich zur Schnelligkeit der Forschung, die Verortung von Coaching an der Schnittstelle
zwischen Business-Beratung und angewandter Psychologie, und unterschiedliche Anforde-
rungen, die Coaches selbst vor die Wahl stellen, entweder Coach oder Forscher zu sein (Linley
2006, S. 1, Ubersetzung Sasha Blickhan).

Linley charakterisiert diese erste Generation im Coaching dadurch, dass ,,Coa-

ching-Gurus® zundchst speziell im Business-Bereich Aufmerksamkeit fiir Coaching

generierten, im Lauf der Zeit jedoch zunehmend in ihren eigenen ,geschlossenen

Systemen® stecken blieben. Coaching der zweiten Generation orientiert sich seiner

Ansicht nach heute deutlich stirker an psychologischen Modellen und Prinzipien

und damit insgesamt mehr und mehr an empirischer Forschung. Dafiir sprechen

mittlerweile weitere Fakten:

® Im Jahr 2015 wurde der Studiengang Positive Psychologie an der University of
East London, der erste europdische Master of Applied Positive Psychology (MAPP
MSc), in einen Hybridstudiengang zum Master of Applied Positive Psychology ¢
Coaching Psychology (MSc) umgewandelt.

® Der Forschungsbereich der Coaching Psychology expandiert seit Jahren, beson-
ders in England und Australien, und verzeichnet eigene Fachzeitschriften (z. B.
Coaching Psychologist der British Psychological Society oder International Coa-
ching Psychology Review der Australian Psychological Society).

® Vor einigen Jahren erschien das Wiley-Blackwell Handbook of the Psychology of
Coaching and Mentoring (Passmore, Peterson & Freire 2013), das den aktuellen
Stand der wissenschaftlichen Forschung im Bereich Coaching zusammenfasst.

B An privaten Hochschulen in Deutschland gibt es bereits Studiengéinge fiir Life
Coaching mit einem Bachelorabschluss (BSc).

Coaching zeigt sich also inzwischen als ernst zu nehmendes Anwendungsgebiet der
Psychologie. Besonders vielversprechend scheint seine Verbindung mit der Positiven
Psychologie, die Coaching ideal ergdinzen und bereichern kann, sowohl theoretisch
als auch praktisch.
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1.2 Was ist Positive Psychologie?

Positive Psychologie ist die Wissenschaft des gelingenden Lebens und Arbeitens.

So antworte ich seit Jahren auf dazu gestellte Fragen oder beginne damit Vortra-
ge und Seminare. Meist fithrt diese Antwort® zu einem verstehenden Kopfnicken,
hiufig auch zu interessierten Nachfragen, was denn ein ,gelingendes Leben® sei.
Und immer wieder zu der schmunzelnden Frage, ob es denn auch eine ,negative
Psychologie® gebe. Gleich vorweggenommen: Nein, die gibt es nicht. Niemals sollte
der Begriff einer ,,positiven Psychologie“ die Existenz einer ,negativen Psychologie®
implizieren oder die bestehende Psychologie gar als ,negativ® abwerten. Positive
Psychologie (ab jetzt mit PP abgekiirzt) wollte von Anfang an als notwendige und
sinnvolle Erginzung der klassischen Psychologie verstanden werden, als eine, die
hoffentlich bald vollstindig in die Psychologie integriert sein wird (Peterson 2006).

Christopher Peterson, charismatischer Mitbegriinder der PP, formuliert es so: ,,PP
ist eine Wissenschalft, keine recycelte Version des positiven Denkens.“ Die PP richtet
sich an alle Menschen, denn jeder trigt in sich das Potenzial zu einem erfiillenden,
gelingenden Leben. Das umfasst sowohl klinische als auch nicht-klinische Zielgrup-
pen, Patienten und Klienten gleichermaflen. Um auch hier wieder Christopher Pe-
terson zu zitieren: ,Was das Leben lebenswert macht, das ist kein psychologischer
Prozess. Es ist Arbeit, Liebe und Spiel (work, love and play; Peterson 2013).“

Warum brauchen wir die Positive Psychologie heute mehr denn je?

Weltweit stehen heute Depressionen in Lindern mit mittlerem oder hohem Einkom-
men an erster Stelle der sogenannten Krankheitslast (World Health Organisation
[WHO] 2013). Psychische Griinde rangierten 2019 an zweiter Stelle bei den Griin-
den fiir berufliche Fehlzeiten und sollten laut WHO bald auf Platz eins zu finden
sein. Sowohl individuell als auch gesellschaftlich stehen wir deshalb vor der Aufgabe,
wirksame Methoden zu entwickeln und flaichendeckend einzusetzen, damit mehr
Menschen ein gelingendes Leben fithren kénnen. Doch eine blofle Reduktion de-
pressiver Symptome reicht dafiir nicht aus, und das ist bereits eine der Kernaussagen
der Positiven Psychologie: Es geniigt nicht, Menschen von ,,minus 5“ auf ,,null“ zu
verhelfen. Wir miissen Menschen vielmehr dabei unterstiitzen, in den Bereich von
»plus 5¢ oder ,,plus 10 zu kommen - und zwar unabhingig davon, ob sie eine psy-

3 Das Forschungsgebiet der Positiven Psychologie wird an anderer Stelle ausfithrlich beschrieben
(Blickhan 2018), sodass die Darstellung hier eher kurz gehalten wird.

4 Damit steht Peterson tibrigens in interessanter Gesellschaft, denn bereits Sigmund Freud beschrieb
es als Ziel der Psychoanalyse, ,,arbeitsfihig, liebesfahig und genussfahig® zu werden.
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chische Diagnose tragen und damit eine klinische Zielgruppe sind oder ob sie einer
nicht-klinischen Zielgruppe angehéren und damit potenzielle Klient/innen fiir Coa-
ches sind. Und nachdem auch in hoch entwickelten Landern wie Deutschland nur
ein Bruchteil der Betroffenen auch tatsichlich professionelle Unterstiitzung durch
Therapeuten erhilt, wenden sie sich immer 6fter auch an Coaches, um Hilfe zu er-
halten.

Wo liegen die Wurzeln der Positiven Psychologie?

Der amerikanische Psychologieprofessor Martin Seligman wurde 1998 zum Prési-
denten der Amerikanischen Psychologenvereinigung (APA) gewahlt, was fiir ame-
rikanische Psychologen eine der hochstmoglichen Ehrungen darstellt. In seiner
Antrittsrede forderte er, dass sich die Psychologie wieder auf ihr ,,Geburtsrecht® be-
sinnen und sich mit der Erforschung positiver Emotionen, positiver Eigenschaften
und positiver organisationaler bzw. gesellschaftlicher Rahmenbedingungen befassen
solle. Statt weiterhin vorwiegend auf Defizite und Krankheit zu blicken, wie das in
der klinischen Psychologie seit dem Zweiten Weltkrieg der Fall war, sollten Psycho-
logen sich nun wieder darauf fokussieren, was das Leben lebenswert macht, und die
Voraussetzungen fiir ein solches Leben schaffen. Seligman préagte damit die Positive
Psychologie als neuen Forschungszweig der akademischen Psychologie.

Positive Psychologie als empirische Wissenschaft begann also formal mit dieser An-
sprache vor der Amerikanischen Psychologen-Vereinigung im Jahr 1998 und Mar-
tin Seligman gilt entsprechend bei vielen Menschen, auch Fachleuten, als Begriinder
bzw. ,,Vater der Positiven Psychologie®. Die Urspriinge der PP reichen aber viel weiter
zuriick. Anfange ihrer Forschungsfragen finden sich bereits bei den antiken Philo-
sophen, zum Beispiel bei Aristoteles mit seinen Werken iiber Themen wie Gliick,
Sinnhaftigkeit und Tugend. Den bekannten Psychologen Abraham Maslow bezeich-
ne ich gerne als ,,Grofvater der Positiven Psychologie®, da er bereits im Jahr 1954 den
Begriff Positive Psychologie prégte, als er das letzte Kapitel seines Buchs ,,Motivation
und Personlichkeit” mit den Worten ,,Towards a Positive Psychology“ iiberschrieb.
Maslow forderte bereits damals, die Psychologie miisse positiver und weniger negativ
werden. Sie solle ,keine Furcht haben vor den hoheren Moglichkeiten der mensch-
lichen Existenz® (Maslow 1965, S. 27). Dem hitte auch Viktor Frankl zugestimmt,
der zu einer dhnlichen Zeit bereits eine ,,Hohenpsychologie® in Ergénzung zur da-
mals vorherrschenden Tiefenpsychologie forderte. Carl Rogers, der Begriinder der
klientenzentrierten Gespréachsfithrung und -therapie, wire neben Abraham Maslow
und Viktor Frankl der dritte ,,Grof3vater der PP, da er stets betonte, wie prinzipiell
positiv und entwicklungsfihig jeder Mensch sei. Mit seinem Konzept der fully func-
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tioning person® nahm Rogers 50 Jahre vor der Begriindung der empirischen Positiven
Psychologie durch Seligman und seine Kollegen bereits Aufblithen (Flourishing) als
Kernkonzept der Positiven Psychologie vorweg.

1.3 Warum Positive Psychologie fiir Coaching?

Die Positive Psychologie ist eine Wissenschaft mit weit zuriickreichenden Wurzeln
und zahlreichen groflen Vordenkern. Inzwischen zéhlt sie zu den am schnellsten
wachsenden Forschungsgebieten innerhalb der Psychologie. Kurz gesagt geht es
bei der PP um die wissenschaftliche Betrachtung dessen, was das Leben lebenswert
macht. Dazu gehoren sowohl Stirken, die es zu erkennen und zu fordern gilt, als
auch Schwiéchen bzw. Widrigkeiten, mit denen es konstruktiv umzugehen gilt. Im
Englischen ldsst sich das sehr pragnant formulieren: Positive Psychologie ist the sci-
ence of what goes right in life — die Wissenschaft davon, was im Leben gut lauft. PP
befasst sich also auf wissenschaftlicher Grundlage mit dem, was uns stiarkt und wo-
ran wir wachsen konnen - und damit ist sie eine ideale Grundlage fiir Coaching,
sowohl im Hinblick auf Konzepte und Theorien als auch auf Interventionen und
deren Umsetzung in einem Beratungsprozess.

»Coaching ist eine Tatigkeit auf der Suche nach Riickgrat (backbone), genauer gesagt zwei-
fachem Riickgrat: ein wissenschaftliches, evidenzbasiertes Riickgrat und ein theoretisches.
Ich glaube, das neue Feld der Positiven Psychologie bietet dieses doppelte Riickgrat. Positive
Psychologie kann dem Coaching einen abgesteckten Raum fiir die Anwendung bieten, mit
Interventionen und Messverfahren, die funktionieren, und mit einer Vorstellung von ange-
messenen Qualifikationen, um Coach zu sein.“ (Seligman 2007, S. 266, Ubers. D.B.)¢

Mit diesen Worten beschrieb Martin Seligman im Jahr 2007 den Stellenwert der PP
tiir den Bereich des Coaching. Er betrachtete Coaching damals noch als einen relativ
neuen Ansatz, der noch nicht auf eigenen Beinen stehen konne, geschweige denn eine
empirische Grundlage habe. An anderer Stelle nennt Seligman Coaching in einem
Atemzug mit esoterischen Praktiken. Die PP kénne seiner Meinung dem Coaching
wesentliche Impulse fiir Theoriebildung und Evidenzbasierung geben. Seitdem hat

5  Leider lasst sich fully functioning nur schlecht direkt ins Deutsche tibertragen, da hier das Wort
»funktionieren einen eher negativen Beigeschmack hat. Fully functioning beschreibt dagegen volle
psychische Leistungsfahigkeit — wobei ,Leistung® hier nicht ,, Arbeitsleistung® bedeutet, sondern das
ganzheitliche und personlich sinnstiftende Nutzen des eigenen Potenzials.

6  Im Original lautet dieser Abschnitt folgendermafien: ,,Coaching is a practice in search of a backbone,
two backbones actually: a scientific, evidence-based backbone and a theoretical backbone. I believe
that the new discipline of positive psychology provides both those backbones. Positive psychology
can provide coaching with a delimited scope of practice, with interventions and measurements that
work, and with a view of adequate qualifications to be a coach.“
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sich das Feld des Coaching aber ganz wesentlich professionalisiert und auch akade-
misiert. Weltweit entstehen Coaching-Studiengénge und es arbeiten entsprechende
Forschungsgruppen. Zwei der fithrenden Coaches der Positiven Psychologie, Suzy
Green (Australien) und Stephen Palmer (England), betonen in ihrem 2018 erschiene-
nen Buch Positive Psychology Coaching in Practice, dass genau diese Briicke zwischen
Wissenschaft und Forschung nun immer stirker werde, weil sich Anwender an der
Forschung orientieren und diese in ihre Praxis einbeziehen, und Forscher wiederum
mehr die Wirkung ihrer Studien fiir die Anwendung in den Blick nehmen.

Die Positive Psychologie als wissenschaftlich basierter Ansatz ist deshalb eine ideale
Basis fiir modernes, ganzheitlich verstandenes Coaching.



2. | Positive menschliche Entwicklung;:
Denken, Fiihlen, Flourishing

2.1 Modelle der Psyche
(Sasha Blickhan)

Jeder Coach arbeitet mit der menschlichen Psyche und damit mit emotionalen, kog-
nitiven und motivationalen Prozessen. Dem zugrunde liegt immer auch eine - zu-
mindest implizite - Vorstellung davon, wie diese Prozesse funktionieren und mitei-
nander zusammenhiangen. Menschen haben unterschiedliche Auffassungen davon,
was unser Denken, Fithlen und Handeln bestimmt, und damit verbunden auch un-
terschiedliche Menschenbilder, die sich auf den Umgang mit sich selbst und anderen
auswirken. Wer hinter allem unterdriickte unbewusste Triebe vermutet, wird das
Verhalten und die Aussagen von Menschen (auch von Klienten) anders interpretie-
ren als jemand, der davon ausgeht, dass Menschen prinzipiell reflexionsfihig, ehrlich
und wachstums- oder werteorientiert sind.

Sowohl im Coaching als auch fiir den guten Umgang mit sich selbst lohnt es sich zu
wissen, womit man es zu tun hat. Es ist also hilfreich, sich ein Bild von der mensch-
lichen Psyche und den Verarbeitungsprozessen im menschlichen Gehirn zu machen,
das einerseits zur empirischen Realitdt passt und andererseits einen konstruktiven
Umgang mit diesen Prozessen ermdglicht. Im Coaching kann das sowohl fiir das
Verstehen und Einordnen von Beobachtungen hilfreich sein als auch fiir die Psy-
choedukation: Auch Klienten kénnen davon profitieren, sich eine konstruktive und
handhabbare Vorstellung von ihrer Psyche zu machen.

In diesem Kapitel wird im Zusammenhang mit verschiedenen historischen und lai-
enpsychologischen Vorstellungen von der Psyche ein Modell betrachtet, das die Ver-
schiedenartigkeit und das Zusammenspiel von automatischen (automatic) und kont-
rollierten (controlled) Prozessen im Denken, Fithlen und Handeln auf wissenschaftlich
anschlussfahige Weise begreifbar und anschaulich macht (Kahneman 2011a).

2.1.1 Historische Vorstellungen

Viele Menschen differenzieren intuitiv zwischen Denken und Fiithlen, also zwischen
eher kognitiven, auch sprachlich reprisentierbaren, und eher emotionalen Formen
der Verarbeitung. Beide sind Teil des menschlichen Erlebens und der Art und Weise,
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wie wir mit Informationen, Eindriicken und Erfahrungen umgehen. Die meisten
psychologischen und praktischen Modelle der Psyche sind sich einig, dass Denken,
Fithlen und Handeln einander beeinflussen und dass sie zwar eng miteinander zu-
sammenhidngen, aber voneinander unterscheidbar sind.

Viele Modelle der menschlichen Psyche in der wissenschaftlichen und der ange-
wandten Psychologie, in der Philosophie und auch in der personlichen Vorstellung
Einzelner treffen noch weitere Unterscheidungen innerhalb psychischer Vorgin-
ge (und zum Teil sehr komplexe Vorannahmen, wie sie miteinander in Beziehung
stehen):

® Denken - Fiihlen

kognitiv - emotional

rational - irrational oder non-rational

bewusst — unbewusst

explizit — implizit

freiwillig, absichtlich gesteuert — unwillkiirlich, automatisch

ergebnisoffen, frei - festen Mustern folgend, vorbestimmt

erlernt - instinktiv

Verstand, Vernunft - Trieb, Neigung

Kopf - Herz, Bauch

geistig — sinnlich

Die Kategorien in der linken und rechten Spalte iberschneiden sich zwar teilweise,
sind aber nicht deckungsgleich: Nicht jeder, der zwischen Denken und Fiihlen un-
terscheidet, halt Gefiihle fiir irrational oder fiir instinktiv vorbestimmt. Verschiede-
ne Menschen (und Coaches) finden manche Unterscheidungen richtiger, hilfreicher
oder sinnvoller als andere. Davon konnten einige je nach Kontext auch kontrapro-
duktiv sein, zum Beispiel im Coaching, wihrend andere vielleicht eine hilfreiche
Einordnung des eigenen Erlebens ermdglichen.

Gerne wird einer solchen deskriptiven Unterscheidung von Verarbeitungsprozessen
auch gleich eine Wertung beigefiigt, nach der manche psychischen Vorginge als ho-
her entwickelt oder komplexer und andere als schlichter oder niedriger eingestuft
werden. Philosophen, Psychologieanwender und Laien ergreifen dann oft mehr oder
weniger ausdriicklich Partei fiir eine Spalte: Rationalisten wie Kant und Platon beto-
nen die Bedeutung der Vernunft, die unverniinftige Impulse ziigeln und steuern soll,
wahrend manche Verfechter der Intuition Menschen dazu raten, ihren Gefithlen
freien Lauf zu lassen und sich nicht von gesellschaftlich iiberformten Denkmustern
und Uberzeugungen beirren zu lassen. Wer an das sogenannte Unbewusste glaubt,
spricht ihm oft eine ungeahnte Macht zu. Wer den Menschen fiir das einzig ver-
nunftbegabte Lebewesen hilt, mahnt ihn, sich seines Verstandes zu bedienen (ein



