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Vorwort: (K)ein weiterer Gliicksratgeber

Die Welt veriandert sich radikal — dies hat sowohl Auswirkungen auf die Arbeits-
welt als auch auf unser ganzes Leben.

Bahnbrechende Modelle der Unternehmensfiihrung gehen einher mit der Aus-
beutung von Mitarbeitern, Steuerhinterziehung und durch die Decke schiefen-
den Burnoutraten. Forderungen nach nachhaltigerem Umgang mit uns und der
Umwelt sind in Unternehmensleitbildern ebenso Stammgast wie der Aufruf zu
Kreativitit und Verantwortungsiibernahme oder die Ansage, die Potenziale der
Mitarbeiter fordern und nutzen zu wollen.

»Fithrung® ist zu einem Tagesthema geworden. Gleichzeitig bleibt fiir Fihrung
in vielen Bereichen der Arbeitswelt leider immer weniger Zeit, weil Kosten- und
Konkurrenzdruck, Wachstumsraten und Gewinnzielsetzungen immer mehr Auf-
merksamkeit fordern.

Inzwischen hat die Stelle des ,,Feelgood Managers® in die Organigramme der
Unternehmen Einzug gehalten, und man fragt sich, wohin wir gekommen sind,
dass wir cine Person explizit dafiir abstellen, dass sie sich um das Wohlbefinden
der Mitarbeiterschaft kiimmert. Sollte das nicht zu den Aufgaben einer Fiih-
rungskraft gehoren? Andererseits konnten wir fragen, warum dies erst jetzz und
in vielen Fallen nur von einer Person umgesetzt werden soll.

Fiir mich steht — mit dem Blick auf zahlreiche Gespriche mit Kunden, Kollegen
und Freunden - fest, dass viele Menschen durchaus wissen, wie Verinderungen in
eine positive Richtung durchgefithrt werden kénnen. Ebenso bestehen zahlreiche
positive Praxisbeispiele, die den theoretischen Ansitzen das Qualititssiegel ,,rea-
listisch und méglich® bescheren. Allein der Wille oder der Mut, dieses Wissen in
die Praxis umzusetzen, fehlt. In Unternechmen gibt es oft bereits Menschen, die
fur diese Verinderungen bereit wiren — die Fihrungskraft ist dies oftmals aber
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nicht. Im Privaten sind neue Ideen schneller durchfiihrbar, allein die Disziplin
und Kontinuitit ist eine ernst zu nehmende Hiirde.

An dieser Stelle tritt eine relativ frische Mitspielerin den Raum. Sie ist noch ein
wenig griin hinter den Ohren, hat aber in ihren jungen Jahren bereits zahlreiche
Ehrungen erhalten und ist ambitioniert, in vielen Gebieten umtriebig zu forschen
und sich fiir Veranderungen einzusetzen, die fiir ein besseres Leben sorgen sollen:
Willkommen Positive Psychologie!

Ich hofle, dass die Vertreter der Positiven Psychologie ihre Visionen und Ziele in
den kommenden Jahren breiter aufstellen werden und sich nicht — wie das leider
in der Vergangenheit hiufig der Fall war — in ihrem Elfenbeinturm einschliefen
und sich auf ihr Feld beschrinken, ohne ihr Wissen zuganglich zu machen und
mit anderen zu teilen.

Positive Psychologie ist zuerst einmal eine theoretische Annahme. Sie ist jedoch
dariiber hinaus nicht nur eine Wissenschaft, sondern auch eine Bewegung. Und
diese Bewegung sollte fahig sein, in den nichsten Jahren andere wichtige Felder
noch stirker zu berithren und zu beeinflussen: die Politik, die Okonomie, die
Literatur, die Philosophie, die Rechtsprechung, die Gesellschaft im Allgemeinen.
Die Positive Psychologie konnte eine der wenigen tibergreifenden psychologi-
schen Richtungen werden, die — vielleicht mit der humanistischen Philosophie
vergleichbar — anderen Disziplinen eine theoretische Anleitung und Fithrung
sein kann. Dass sie dies vermag, hoffe ich instandig. Ich mochte mit dem Thnen
vorliegenden Buch meinen Teil dazu beitragen. Ich krempele die Armel hoch
und mochte eine Briicke schlagen zwischen Elfenbeinturm und Anwendung,
zwischen genialen Theoretikern und wissbegierigen Praktikern. Ich méchte Ih-
nen Informationen an die Hand geben, damit Sie selbst entscheiden konnen, ob
auch Sie ein Teil der Veranderung werden mochten.

Ich habe aufgrund meiner fundierten psychologischen Ausbildung ein Grundinter-
esse am Menschen, seinem Verhalten, seinen Motiven und seinen Wiinschen. Dariiber
hinaus schitze ich mich gliicklich, auch ein intrinsisches Interesse an dem zu haben,
was mich gliicklich macht und dartiber hinaus auch die Menschen um mich herum.
Ich liebe es, neue Entdeckungen zu machen und die Dinge zu teilen, die ich auf diesem
Weg - egal ob als Berater, Trainer, Coach oder Autor — als niitzlich, hilfreich und be-
wegend erkannt habe. Dieses Buch erhebt keinen Anspruch auf Vollstindigkeit, son-
dernversucht, Ihnen einige der Bereiche nahezubringen, die mir selbst sehr spannend
erscheinen — in der Hoffnung, Sie fangen auch ein wenig Feuer fir diese Themen.
Dieses Buch ist keine Schritt-fiir-Schritt-Anleitung zum Gliick, kann jedoch ein
Wegweiser zu mehr Wohlbefinden sein.

Bonn, Januar 2017

Michael Tomoff
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Positive Psychologie: die Grundlagen

Inhaltsverzeichnis
1.1 Wo hat die Positive Psychologie ihre Wurzeln? — Ein Blick in die

Vergangenhelt .. ..o et 1

1.2 Was ist Positive Psychologic? — Eine Definition.......................... 6

Lt eratUL. o o e 10
Mythos

Die Positive Psychologie ist eine dem cleveren Marketing entstammende For-
schungsrichtung, die den Menschen das unter die Nase halten und verkaufen
soll, was sie ohnehin nie erreichen werden: ihr personliches Gluck.

1.1  Wo hat die Positive Psychologie ihre
Wurzeln? - Ein Blick in die Vergangenheit

Bevor ich Sie in die aktuelle Wissenschaft des Gliicks, des subjektiven Wohlbefin-
dens und der Zufriedenheit entfithre, die unter dem Sammelbegriff der Positiven
Psychologie Platz findet, méchte ich gerne einen kurzen Blick in die Vergangen-
heit werfen. Dabei stellt sich die Frage:

Ist die Positive Psychologie nicht alter Wein in neuen Schlauchen?

© Springer-Verlag GmbH Deutschland 2017
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Wie lebt man ein sinnvolles Leben? Was ist Gliick, wie wird man gliicklich, und
sollten wir iiberhaupt nach immer mehr Gliick streben? Diese Fragen gehoren
unzweifelhaft zu den iltesten unserer Geschichte, und viele groffe Denker haben
sich bereits den Kopf dariiber zerbrochen.

Wissenschaftler haben erst relativ spat damit begonnen, Antworten auf diese
Fragen zu suchen. Auch heute noch sind philosophische Werke die Grundlage
vieler wissenschaftlicher Arbeiten.

Ohne Anspruch auf Vollstindigkeit werde ich nun einige Einfliisse und Vor-
reiter fiir die Wissenschaft des Gliicks herausgreifen und andere (wie z. B. den
Hinduismus oder weitverbreitete Praktiken wie Yoga) auslassen, um den Rahmen
dieser Einfihrung nicht zu sprengen.

1.1.1 Glicksverstandnis von Konfuzius bis zum
Christentum

Zu den frithesten Denkern gehort der grof8e chinesische Philosoph Konfuzius,
dessen Arbeiten bereits vor ungefahr 2500 Jahren Teil einer regelrechten Welle
von schriftlich festgehaltenen Theorien und Denkanst6fen waren. Konfuzius
sprach tiber ein Konzept namens rez, das unserem heutigen Verstandnis von Giite
und Menschlichkeit gleichkommt und den Fokus auf ein humanes Miteinander
richtete.

Eine Person von rezn oder Menschlichkeit, die Gliick findet und es zu anderen
bringt, bringt das Gute der anderen zur Vollendung und nicht das Schlechte der

anderen zur Beendigung,

Schon Konfuzius sah also in der VergrofSerung des Gliicks anderer eine wichtige
Voraussetzung fiir das eigene Wohlbefinden.

Auch ca. 2500 Jahre zuriick lassen sich im Buddhismus Wurzeln der Positiven
Psychologie finden, so schrieb der damalige Dalai Lama:

Willst du andere gliicklich machen, so zeige Mitgefiihl. Dann wirst du auch selbst
gliicklich sein.

In diesem Zitat wird eine nach auflen, auf andere Menschen gerichtete Aufmerk-
samkeit thematisiert sowie die im Buddhismus immer wiederkehrenden Kon-
zepte ,Friedlichkeit®, ,Zufriedenheit” oder ,,Gliick®.

Der Weg zum Gliick fingt nach der buddhistischen Tradition mit der Er-
kenntnis an, dass es viele Schwierigkeiten und grofes Leid in der Welt gibt, die
vornehmlich durch die Illusion entstehen, dass bestimmte Dinge uns gliicklich
machen und wir sie deshalb besitzen méchten oder uns ungliicklich stimmen
und wir sie deshalb vermeiden mochten. Doch nur durch das Loslassen solcher
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Gedanken konne man wirklich gliicklich werden — oder durch Ausgeglichenheit,
Gleichmug, Stille, eine liebenswiirdige und einfithlsame Sprache, Mitgefithl und
Hilfsbereitschaft.

Auch der Chinese Lao Tzu tauchte vor 2500 Jahren in den Geschichtsbiichern
auf. Er hinterlief§ sein einflussreiches Buch 70 7e Ching und ist noch heute einer
der bekanntesten Vertreter des Taoismus. Dessen Tradition lehrt uns, dass Gliick
oft paradox ist und nicht durch rationales Denken erfasst werden kann, sondern
erlebt werden muss und sich entfalten sollte.

When man is born he is tender and weak. At death he is stiff and hard. All things,
as well as the grass and the trees, tender and subtle while alive, when dead, withered
and dried. Therefore, the tender and the weak are the companions of life and the
stiff and the hard are companions of death.

Es erscheint paradox, dass Schwiche und Zirtlichkeit der Weg des Lebens und
eine grof3e Stirke seien.

Lassen Sie uns den Kontinent wechseln und den ebenfalls 2500 Jahre zuvor
philosophierenden griechischen Grofen wie Plato oder Aristoteles Gehor schen-
ken, die ihrerseits iiber das Gliick und das sinnerfiillte Leben diskutierten.

Aristoteles schrieb in seinem Buch Nikomachische Ethik (1983) beispielsweise
tiber die Erkenntnis, dass derjenige am Ende seines Lebens Gliick finde, der mehr
tugendhafte und gute Taten auf seinem Konto vorweisen konne als schlechte,
quasi der Welt zu Lebzeiten mehr gegeben habe als genommen.

Er argumentiert, dass der Mensch die verschiedenen durchlebten Leiden-
schaften und Emotionen akzeptieren muss, man ihnen aber ihren Platz und ihre
Funktion im Leben zuweisen sollte.

Jeder kann wiitend werden, das ist einfach. Aber wiitend auf den Richtigen zu sein,
im richtigen Maf, zur richtigen Zeit, zum richtigen Zweck und auf die richtige
Art, das ist schwer.

Aristoteles vertrat bereits zu dieser Zeit eine exdaimonische Ethik, die nicht direkt
auf Gliick oder Wohlbefinden ausgerichtet war, sondern eher auf ein menschli-
ches Aufblithen, einen ausgeglichenen Gemiitszustand. Eudaimonie war das Ziel
aller klassischen Philosophie, und schon die Griechen hatten die auch heute von
vielen geteilte Auffassung, dass sich jeder sein Gliick verdienen kénne.

Doch die Vorstellungen der frithen Philosophen zeigten gegeniiber heutigen
einen entscheidenden Unterschied: Fiir die meisten dieser klassischen Philoso-
phen war Gliick nie einfach nur eine Folge von guten Gefiihlen, die einem ein
Licheln ins Gesicht zaubern — es war eine Folge eines ,guten Lebens; eines
Lebens, das auch eine gute Portion Schmerz fiir den Lebenden parat hielt und
damit nichts fiir die breite Masse war.
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Nach Traditionen der Griechen und Rémer entstanden christlich geprigte
Auffassungen tiber das Gliick (McMahon 2006). Sie besagten, dass das Gliick

unter einem von drei méglichen Umstinden auftreten kénne:

1. in der Vergangenheit, im verlorenen Garten Eden,

2. in der Zukunft, wenn Christus auf die Erde wiederkehrt und Gottes Konig-
reich wieder vorhanden ist, oder

3. im Himmel nach der Vereinigung mit Gott, wenn alle Heiligen die grofie

Gliickseligkeit verkiinden.

In der auch heute noch in der westlichen Welt dominierenden Sicht des Chris-
tentums ist also Gliick etwas, das wir nicht in diesem Leben erreichen konnen.

1.1.2 Gliicksrevolution des 17., 18. und 19. Jahrhunderts

Springen wir in der Zeit nach vorne — in die europiische, genauer die franzési-
sche Philosophie. Die Sichtweise der franzésischen Denker war im Gegensatz zur
griechischen Auffassung eine hedonistische, d. h., gutes Leben bestand fir sie in
einer die Sinne erfiillenden Lustmaximierung. Gliick und Wohlbefinden konn-
ten demnach dann erreicht werden, wenn die Summe aller positiven sensorischen
Eindriicke grofier war als die der negativen. Und jeder hatte nach Auffassung der
franzosischen Philosophen das Recht, gliicklich zu sein!

Wer als Franzose mit hedonistischer Sichtweise dieser Zeit also wissen wollte,
ob er glicklich ist, musste also nur iiberlegen, ob er genug kostliche Mahlzeiten
zu sich genommen, Spazierginge durch blumig-wohlduftende Parks gemacht,
prickelnde Sonne auf der Haut gespiirt oder erregende sexuelle Kontakte gehabt
hatte. Mit einem Ja auf diese Fragen war auch das Gliick des Tages sichergestellt.

So erstrebenswert ein Leben ohne Schmerz auch sein mag, hat diese Vision von
Gluck nicht auch eine dunkle Seite? Mdglicherweise eine, die erklart, warum
viele von uns heute eine Reihe von Glucksratgebern im Regal stehen haben, auf
Gluckskonferenzen pilgern und standig auf der Suche nach etwas sind, was uns
zu fehlen scheint?

Gliick oder Wohlbefinden scheinen heutzutage oft nicht mehr tiber den Zeit-
raum unseres gut gelebten Lebens hinweg gewonnen werden zu kénnen. Das
Gliick soll verfolgt, gefangen und konsumiert werden — es entsteht somit durch
temporire Vergniigen. Der moralische Aspekt ist abhanden gekommen: gut fith-
len anstelle von gut sein. Weniger das gut gelebte Leben als vielmehr die Erfah-
rung des sich gut anfiihlenden Moments ist also ausschlaggebend.
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Moglicherweise ist beim Ubergang in die Moderne eines in Vergessenheit
geraten: Nicht alleine durch positive Gefiihle wird man gliicklich(er) — dazu ist
mehr notwendig.

Im Hinblick auf die Forschung scheint das Wissen aus fritheren Kulturen
erfreulicherweise nicht nur validiert zu werden, sondern auch wieder kultiviert.
Wissenschaftler pinseln ab, was durch die Vergangenheit Staub angesetzt hatte
und zeitweise in Vergessenheit geraten war.

Um dem Zustand entgegenzuwirken, es als unnatiirlich, schlecht oder defizi-
tir zu betrachten, wenn man gerade nicht gliicklich ist, konnte der Fokus auf das
Gliick anderer vielversprechend sein.

Auf dieser Idee aufbauend entstand im 18. und 19. Jahrhundert der Utilitaris-
mus. John Stuart Millund Jeremy Bentham beispielsweise vertraten die Meinung,
dass Gliick tiber jene Handlungen erreichbar sei, die das meiste Wohlbefinden fiir
die grofStmogliche Anzahl von Menschen aufwiesen. Wir erkennen wiederholt
den Fokus nach auflen, auf das Wohlergehen der anderen.

Wenn man dem Individuum das Recht einriumt, nach Gliick zu streben, wie
das beispielsweise Thomas Jefferson in der amerikanischen Unabhangigkeitser-
klarung tat (,,Pursuit of Happiness®), erhoht dies auch den Wohlstand der ande-
ren, und der Grundstein fir eine florierende Gesellschaft ist gelegt. So glaubten
zumindest Mill und Bentham. Belege dafiir, dass dieser Ansatz tatsichlich zu
einer gliicklicheren Gesellschaft fithrt, sind mir allerdings nicht bekannt.

1.1.3 Gliicksforschung nach dem Zweiten Weltkrieg

Die Psychologie nach dem Zweiten Weltkrieg konzentrierte sich stark auf die
Heilung psychischer Krankheiten — und machte wissenschaftlich grofie Fort-
schritte.

Diese extrem fokussierte und fast ausschliefllich auf Pathologie ausgelegte Psy-
chologie vernachlissigte jedoch die Frage, wie der Einzelne ein erfiilltes Leben
erlangen oder der Gemeinschaft ein Aufblithen geschenke werden kénnte. Dabei
wurde der Einsatz einer der michtigsten ,Waffen“ im Arsenal der Therapie ver-
nachlissigt: die der Stirken eines Menschen.

Erst 1998, mit der in San Francisco stattfindenden Wahl von Martin Seligman
zum Prisidenten der American Psychological Association, bekam die Psycholo-
gie wieder eine vielfiltigere und positivere Ausrichtung. Denn Seligman stellte
die Forderung, von nun an auch dem vernachlissigten Teil der psychologischen
Forschung Tribut zu zollen. So wird seit der Jahrtausendwende anders als zuvor
nicht mehr fast ausschliefflich Geld fiir die Erforschung von Krankheiten wie
Depression oder Posttraumatischen Belastungsstérungen zur Verfuigung gestellt,
sondern auch fiir Studien zu Stirken, Tugenden und Charaktereigenschaften wie
Hoffnung, Optimismus oder Neugier.
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1.2  Was ist Positive Psychologie? - Eine Definition
Was also macht die Positive Psychologie heute aus? Wie wird sie definiert?

Wenn Sie versuchen, eine Definition von Gliick zu finden, werden Sie sowohl
bei Google als auch bei Wikipedia und vielen anderen Quellen fiindig. Eine
allgemein akzeptierte Quelle zu finden, ist allerdings ein Unterfangen der Un-
moglichkeit. Das liegt daran, dass es nicht nur die eine Definition gibt. Gliick
(oder englisch happiness) ist eine subjektive Einschitzung der Person, die es er-
fihrt. Deshalb sprechen Wissenschaftler (wie z. B. in Diener und Biswas-Diener
2008) hiufig auch von subjektivem Wohlbefinden (subjective well-being, SWB),
denn es geht primér darum, wie jeder Einzelne von uns iiber sein eigenes Leben
denkt und es bewertet. Es ist das Ziel vieler, haufiger positive als negative Affekte
zu erleben, sodass die allgemeine Evaluation des eigenen Lebens wenn moglich
positiv ausfallt.

Das Wort ,,Gliick® hat im Deutschen verschiedene Bedeutungen. Ich ver-
wende es in diesem Buch im Sinne von (Gliicks-) Gefiihl, es handelt sich also um
eine Emotion. Zu den zehn hiufigsten positiven Emotionen, die wir erleben,
zihlt Barbara Fredrickson, eine Wissenschaftlerin an der University of North Ca-
rolina: Freude, Dankbarkeit, Heiterkeit, Interesse, Hoffnung, Stolz, Vergniigen,
Inspiration, Ehrfurcht und - last, but not least — die Liebe (Fredrickson 2009).

Obwohl hier noch weit mehr als nur zehn Emotionsbegrifte Platz finden,
zeigt die kurze Aufzihlungschon, dass es dabei um weit mehr geht als nur ein gel-
bes Smileygesicht. Trotzdem werde ich im Laufe des Buches Begriffe wie Glick,
positive Emotionen, Positivitit oder auch Wohlbefinden synonym verwenden.
Doch wie auch immer Sie das Gefiihl nennen mochten, unsere Suche danach ist
Teil unseres Menschseins. Und das auch schon seit geraumer Zeit, wie Aufzeich-
nungen von Autoren und Philosophen zeigen.

Die Positive Psychologie — als wissenschaftliche Erforschung von Gliick und
Wohlbefinden - ist in einigen Landern bereits stark auf dem Vormarsch. Sie
begeistert Laien und Wissenschaftler, unterstiitzt Trainer und Coaches durch
neue Konzepte und verschafft Individuen sowie Unternehmen eine Grundlage,
um gliicklich und erfolgreich zu werden — was auch immer fir den Einzelnen als

Gliick oder Erfolg gelten mag.
Wer sagt eigentlich, was positiv ist?

Diese kritische Frage wird haufig gestellt. Natiirlich gibt es Grauzonen, ein Zu-
viel des Guten oder gut Gemeintes im falschen Kontext. Aber es gibt tatsichlich
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Dinge, die die meisten Teilnehmer einer reprisentativen Studie als positiv, gut,
wertvoll oder hilfreich ansehen.

So ist Wohlbefinden angenchmer als Depression, Optimismus in vielen (nicht
in allen!) Situationen hilfreicher als Pessimismus, ein langes Leben erstrebenswer-
ter als ein kurzes, ein gesundes und schmerzfreies Leben schoner als ein krankes,
qualvolles. Liebe ist besser als Hass, sinnvoll besser als sinnfrei und viele gute Sozi-
alkontakte zu haben ist besser als Einsamkeit. Und in dieser Auffassung stimmen
die Menschen mehr tiberein als das mancher Kritiker annechmen mag.

Insbesondere in Deutschland scheint eine zurtickhaltende, haufig kritische
Haltung gegeniiber der Positiven Psychologie zu herrschen, denn obwohl
Gliicksbiicher in allen gut sortierten Buchhandlungen zu finden sind, gibt es in
deutschen Unternchmen selten ,Happiness-Beauftragte® oder gar ganze Abtei-
lungen, die sich um das Wohlbefinden der Mitarbeiter sorgen. Der Begriff ,,Po-
sitive Psychologie® erinnert an ein dréges Dauerlachen, an eine Gegenbewegung
der ,seriosen® oder ,negativen® Psychologie, jene, die heilt und die viele wohl
noch mit einer Couch verbinden und mit Psychotherapie verwechseln.

Es gibt zahlreiche Vorbehalte, die dagegen sprechen, eine solch optimistische,
eben positive Art der Psychologie anzuwenden — sowohl im Privaten und erst
recht im Beruflichen, wo es schliefllich um wichtige Dinge wie Revenue, Cash-
flow, Gewinnmaximierung, Aktienwerte oder auch Kostenkiirzungen geht.

Im Hinblick auf diese oft als problematisch wahrgenommenen Themen wird
die Positive Psychologie nicht als Hilfe verstanden. Oder sie wird, wie Chris Pe-
terson schreibt, sogar als Ablenkung von dem wahrgenommen, mit dem sich die
Gesellschaft eigentlich beschiftigen sollte: mit dem Losen dringender Probleme.
Doch die Nutzung von Stirken zur Behebung eines Problems ist — nach dem
heutigen Stand der Wissenschaft — eine der besten Varianten:

Man muss irgendwo stehen, um einen Boden zu streichen. Also warum nicht an
einer Stelle des Bodens, der nicht gestrichen werden muss? (Peterson 2013).

Seit der Jahrtausendwende liefern Wissenschaftler jedes Jahr eine Vielzahl von
handfesten Beweisen, die zeigen, dass es auch im Hinblick auf materielle Ziele
durchaus sinnvoll ist, auf die Positive Psychologie zu setzen.

Definition

Positive Psychologie ist vereinfacht gesagt die wissenschaftliche Erforschung der
Dinge, die im Leben funktionieren und gut sind — das, was das Leben am lebens-
wertesten macht (Peterson 2006).

Ich betone den wissenschaftlichen Teil an dieser Stelle, weil er den kleinen, aber
essenziellen Unterschied macht zu der Masse an Selbsthilfebiichern und Gliicks-
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ratgebern, die hiufig zwar den einen oder anderen hilfreichen Tipp parat haben,
aber grofitenteils nicht evidenzbasiert informieren.

Mit Glickstipps ist es so dhnlich wie mit Didtratgebern. Wenn etwas wirklich funk-
tionieren wiirde, wire der Market nicht voll davon! (Hirschhausen 2011, S. 13).

Gerade die aus der Forschung abgeleiteten und sich durch eine Vielzahl von La-
bor- und Feldversuchen signifikant von anderen Methoden absetzenden Ansitze
machen die Positive Psychologie zu mehr als nur einer cleveren Verallgemeine-
rung von Lebensweisheiten. Sie fithrt dartiber hinaus zu richtungsweisenden
Erkenntnissen, ist Impulsgeber, erlaubt Perspektivenwechsel und liefert Ideen,
welche Fihigkeiten, Eigenschaften und Wiinsche das Leben noch lebenswerter
machen konnten.

Somit hat die Positive Psychologie seit Martin Seligmans Kurswechsel kurz
vor der Jahrtausendwende nicht nur die Aufmerksamkeit der akademischen Welt
gewonnen, sondern zunchmend auch die der Offentlichkeit. Und das ist gut so.
Denn durch das positive Interesse und diese Neugier entstand in den letzten
Jahren durch eben jene Masse ebenso die Moglichkeit, weitere Forschung zu
betreiben und die dafiir nétigen Gelder zu beschaffen.

Der Wert der Positiven Psychologie liegt in ihrer hervorragenden Erginzung
(nicht Ersetzung!) der problemfokussierten Psychologie, die die letzten Jahr-
zehnte dominierte, und ihr liegen folgende Uberlegungen zugrunde (Seligman
und Csikszentmihalyi 2000):

1. Das Gute im Leben ist genauso wichtig wie das Schlechte. Es ist kein Ab-
kommling des Schlechten, zweitrangig, illusorisch oder auf irgendeine andere
Art suspeke.

2. Dass etwas gut ist, heifit nicht, dass einfach das Schlechte fehlt. Wenn Sie sich
morgens gerne noch einmal umdrehen, anstatt euphorisch aus dem Bett zu
springen und den Tag mit dem Sonnengrufl zu bejubeln, heifdt das noch lange
nicht, dass sie depressiv sind (kdnnze es aber).

3. Das gute Leben benétigt eine eigene Erklarung und sollte nicht einfach die
negierte Variante des Krankheitskataloges der Psychologen darstellen.

Die Positive Psychologie ist also weder eine recycelte Version des positiven Den-
kens noch verspricht sie den einen Weg zum Glick, das 10-Schritte-Programm
zum unendlichen Wohlbefinden oder die Abkiirzung zum Nirwana.

Worauf sie jedoch abzielt und was sie seit fast zwei Dekaden verlisslich liefert,
sind hochinteressante neue Erkenntnisse, wie z. B., dass

¢ das ,gute Leben® mit allen Hohen und Tiefen gelehrt und erlernt werden
kann,

¢ Glicklichsein also aktiv herbeigefithrt werden kann und nicht einfach zufillig
zustande kommt,
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* Glucklichsein einen nachhaltigen Puffer gegeniiber Enttiuschungen oder
Riickschligen darstellt, iiber den die meisten Menschen verfiigen (und somit
als ,resilient” gelten),

¢ Zufriedenheit zu erstrebenswerten Ergebnissen fithrt (und nicht anders he-
rum) — bei der Arbeit (Kap. 8), in der Schule (Kap. 5), in Form von erfiil-
lenden sozialen Bezichungen (Kap. 4) und einem lingeren und hiufig auch
gesiinderen Leben (Kap. 6),

¢ andere Menschen und die Art unserer Bezichung zu ihnen extrem wichtig fur
das personliche Wohlbefinden sind,

¢ die Arbeit viel zu unserem Wohlbefinden beitrigt, wenn sie den Arbeitenden
in ihren Bann zieht und Sinn verschaflt,

* Geld nur zu einem sehr geringen Teil gliicklich macht, aber Glick kauflich ist,
indem man das Geld fiir andere Menschen ausgibt (Kap. 7),

¢ gute Tage etwas gemeinsam haben: das Gefiihl von Autonomie, Kompetenz

und Verbundenheit mit anderen (Abschn. 8.2).

Fazit

Durch diese kleine Zeitreise ist bereits deutlich geworden, dass viele verschie-
dene Perspektiven und Meinungen Uber die Frage existier(t)en, was Gluck und
das ,gute Leben” bedeuten und wie sie erreicht werden kénnen. So ist es kein
alter Wein in neuen Schlauchen, der durch die Positive Psychologie flieBt. Die
Positive Psychologie ist eine Wissenschaft, die auf mehreren Vorreitern aufbaut,
gute Ansatze erkennt und ausbaut und diese mit fundierten Methoden unter
den verschiedensten Bedingungen sicherstellt und nutzt.

Jeder kann also etwas dafiir tun, um sein Leben zu verbessern und gltcklicher
zu sein. Es ist dabei dhnlich wie bei einer guten Ehe: Es gibt keine Abkirzungen,
sondern nur permanentes Arbeiten am nachhaltigen Gltick.

Gluck und Wohlbefinden sind subjektiv, und so ist Sache A oder Interven-
tion B moglicherweise fur den einen glickbringend, fur den anderen jedoch
nicht.

Gluck hat zudem verschiedenste Gesichter — von sinnerfillten Handlungen
bis zu Aktionen, die die Lust befriedigen. Vieles, was schon die alten Philoso-
phen erkannt haben, erfahrt heute eine Renaissance und wird von Forschern
weitergefuhrt.

Die Positive Psychologie ist zuletzt mehr an dem interessiert, was ,, gut” und
lebenswert ist, als an dem, was , schlecht” oder defizitar ist. Trotzdem behélt sie
beide Seiten der Medaille im Blick und |asst den Betrachter entscheiden, was fur
ihn ,,gut” oder ,schlecht”, hilfreich oder nicht hilfreich ist.

Und mit diesem kleinen Vorgeschmack soll der kurze Ausflug in die Geschichte
beendet sein und eine leicht verstindliche, gut handhabbare Definition der Wis-
senschaft der Positiven Psychologie zumindest in dieses Buch gemeifSelt.

In den weiteren Kapiteln lade ich Sie auf eine Reise ein, die Missverstindnisse
der Positiven Psychologie aufdeckt und klart. Der Blick richtet sich dabei auf die
Positive Psychologie im Hinblick auf den Einzelnen und sein Wohlbefinden, die
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Gruppe und im Besonderen den Unternehmenskontext. Dabei werde ich viele
Bereiche unseres Lebens beleuchten und Thnen immer wieder kritische Aspekte
der Positiven Psychologie aufzeigen, aber auch mogliche Perspektiven und Lé-
sungen.
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Mythos

Die Positive Psychologie ist eine ausgewachsene, ausgefeilte und konsistente
Wissenschaft. Es geht also nur noch darum, weitere positive Aspekte des Lebens
zu entdecken - die negativen sind sowieso nicht Gegenstand der Positiven Psy-
chologie.

Nur wenige Menschen, die keine Wissenschaftler sind, tiben Kritik an Gebieten,
die sich wie die Positive Psychologie fiir die Verbesserung der Lebensumstinde
einsetzen, und bringen dadurch den Diskurs weiter voran.

Auch ich selbst verabscheue Kontroversen und bin sehr erfolgreich darin, sie
zu vermeiden. Das mag daran liegen, dass mein Selbstbild das eines Praktikers
der Positiven Psychologie ist, ich schon viel Energie und Zeit in sie investiert
habe und sie natiirlich mit allen Kriften verteidigen will. Warum sonst sollte ich
Positive Psychologie anwenden und dariiber sogar Biicher schreiben?

Auf der anderen Seite macht das Wissen um die Schwichen die Starken sogar
noch wertvoller.

Trotzdem ist es schwierig, einen objektiven Blick zu bewahren, wenn man
doch daran glauben will, dass alles, was diese Wissenschaft hervorbringt, stimmt,
auf festen Fiifien steht und die Menschen nicht nur schlauer, sondern auch gliick-
licher macht.

Dieser Glaube ist aber durchaus nicht unbegriindet. So belegt eine steigende
Zahl von wissenschaftlichen Untersuchungen, dass gliicklich zu sein nicht nur
ein gutes Geftihl ist, sondern auch weitere positive Konsequenzen hat. In ei-
ner Metaanalyse von 225 akademischen Studien tiber Gliick fanden Sonja Ly-
ubomirsky und ihre Kollegen heraus, dass Optimismus mit allerlei Vorteilen
verkniipft ist (Lyubomirsky et al. 2005). Menschen, die regelmifig positiv ge-

stimmt sind,

¢ verhalten sich gesundheitsbewusster (indem sie z. B. cinen Sicherheitsgurt
anlegen),

¢ verdienen mehr Geld (Kap. 7),

¢ sind glicklicher verheiratet,

¢ erhalten bessere Kunden- und Vorgesetztenbeurteilungen bei der Arbeit,

 werden haufiger durch Vorgesetzte beférdert und

¢ sind grofiziigiger.

Die beste Neuigkeit ist aber, dass eine positive Einstellung sogar Auswirkungen
auf die Gesundheit hat: Wer glicklich ist, ist gestinder. Sheldon Cohen und seine
Kollegen fanden das in einer aufsehenerregenden Studie heraus. Versuchsteil-
nehmer liefen sich freiwillig mit Rhinoviren infizieren (Krankheitserreger, die
hauptverantwortlich fiir Schnupfen und Erkiltungen sind), nachdem sie einen

Fragebogen zum Wohlbefinden ausgefullt hatten.



2 Positive Psychologie kritisch gesehen 13

Uber mehrere Tage hinweg wurden die Teilnehmer in einem Hotel isoliert
untergebracht, um zu kontrollieren, wie sie sich ernahrten und mit welchen Per-
sonen sie in Kontakt traten. Kérpertemperatur und Blutdruck wurden gemessen,
Speichelproben genommen. Zudem sollten sie abermals einen Fragebogen aus-
tullen, der Fragen zu Symptomen wie Kopfschmerzen, Steitheit und Schmerzen
im Allgemeinen beinhaltete.

Sowohl im Hinblick auf die objektiven Daten wie die Kérperfunktionen als
auch auf die subjektiven Einschitzungen der Teilnehmer — gliicklichere Personen
waren sage und schreibe in 50 % der Fille weniger anfillig, eine Erkaltung zu
entwickeln, hatten also offensichtlich ein robusteres Inmunsystem.

Es ist also nachvollzichbar, dass die Ergebnisse der Positiven Psychologie vie-
len Menschen Hoffnung machen, bald ein beschwerdefreieres Leben fithren zu
konnen.

Trotzdem ist nicht alles Gold, was glinzt.

In der Vergangenheit sind immer wieder Studien zutage getreten, die ungenii-
gende Versuchsbedingungen, missverstindliche Ergebnisse oder sogar Falschaus-
sagen aufwiesen und damit dem Ruf der Wissenschaft und dem ihrer professio-
nellen Vertreter alles andere als guttat.

Ich erlebe die kritischen Stimmen vorwiegend als sicherheitsbediirftige Kun-
den, die gerne etwas einkaufen mochten, von dem sie aber noch nicht wissen,
was es genau beinhaltet, wie serids es ist und was es letztlich gemessen an den
Ausgaben fiir einen Nutzen haben wird (Return on Invest, ROI). ,,Sie miissen
es einfach einmal ausprobieren® hat selten jemanden zum Kauf einer Dienstleis-
tung tiberreden kénnen, und viele studierte Menschen wissen, dass ,,man keiner
Statistik trauen soll, die man nicht selbst gefalscht hat®.

Deshalb scheint es sinnvoll zu fragen, was denn an der Kritik zutreffend ist. Ist
die Vorsicht jener berechtigt, die erst einmal warten mochten, bis der ,richtige
Zeitpunkt® gekommen ist, die Positive Psychologie auch in ihr Leben, in ihr
Unternehmen zu lassen?

Im Weiteren werden deshalb kritische Aspekte der Positiven Psychologie
aufgefiithrt und einige sich noch immer hartnickig haltende Vorurteile kritisch
tberprift und teilweise widerlegt. Bilden Sie sich bitte Ihre eigene Meinung.
Und vergessen Sie dabei nicht: Auch Interventionen, die nicht wissenschaftlich
tiberpriift oder validiert wurden, kénnen wunderbare Ergebnisse erzielen.

2.1 Sind diese Erkenntnisse tiberhaupt neu? -
Alter Wein in neuen Schlauchen

Was schon in Abschn. 1.1 anklang;, ist tatsichlich einer der hiufigsten Kritik-
punkte an der Positiven Psychologie und ist es deshalb wert, nochmals genauer
betrachtet zu werden.
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Oft wird Wissenschaftlern, die iiber die Positive Psychologie sprechen, von
anderen Akademikern vorgeworfen, sie bezdgen sich nicht genug auf ihre Vor-
ganger und deren Ergebnisse. Diese Kritik trifft immer dann zu, wenn Forscher
oder Praktiker ihre Arbeit durchgingig als neu bezeichnen — und sie das eben
nicht ist. Viele Vertreter der Positiven Psychologie erkennen jedoch sehr wohl
an, auf wessen Schultern sie stehen (s. dazu z. B. Haidt 2009).

Trotzdem gibt es viele Griinde, dies nicht zu tun: eine Begrenzung der Zei-
chenanzahl in Fachartikeln, fehlende Zeit in einem Interview, die Scheu, jeden
zweiten Satz mit einem schicken Zitat von Aristoteles oder Konfuzius einzulei-
ten ...

Trotz alledem ist keines der Themen, die die Positive Psychologie behandelt,
ein wirklich neues. Das wird sich in den nichsten Jahren sicherlich indern, wenn
die naheliegenden und auch schon unter ,negativen Aspekten® begutachteten
Themen ausgereizt und méglicherweise sogar medial ausgelutscht sind.

Der Oberbegriff ,,Positive Psychologic* ist allerdings neu und zeigt eine erheb-
liche Anziehungskraft, separate Themen zusammenzufiihren und eine simultane
Uberpriifung vorzunehmen, was das Gebiet meiner Meinung nach auch zu dieser
Popularitit gefithre hat.

Ob wir den Begriff ,,Positive Psychologie®, der hiufig als nicht besonders
treffend bezeichnet wurde, letztlich Marty Seligman oder Abraham Maslow zu
verdanken haben, dariiber lisst sich vortrefflich streiten (Peterson 2006). Sie
beide nutzen den Begriff mit unterschiedlicher Bedeutung, Maslow viel frither
als Seligman. Dafiir verwendete Maslow ihn dann nach kurzer Zeit auch schon
nicht mehr.

2.2 Handelt es sich nicht nur um
Pseudowissenschaft? — Selbsthilfebiicher
und Positive Psychologie

Der Grund, warum die Wissenschaft einbezogen und die Forschung unabhingig
von Feld oder Name durchgefiihrt werden sollte, ist jener, dass die Forschung ein
wesentlicher und wichtiger Bestandteil der Praxis war, der wertvolle Einblicke und
wichtige Implikationen fiir die Praxis bieten konnte (Tilly 2008).

Hiufig wird die Positive Psychologie mit Selbsthilfebiichern und dem Positiven
Denken verglichen. Der Unterschied liegt meiner Auffassung nach darin, dass
in Selbsthilfebiichern oft lediglich Meinungen und Erfahrungen von Autoren
wie Norman Vincent Peale, Stephen Covey und Bekannten wie Donald Trump
wiedergeben werden. Die Positive Psychologie ist hingegen eine Disziplin der
psychologischen Wissenschaften und steht somit auf einem wissenschaftlich ge-
priiften Fundament.



