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Positive Psychologie

Im Gegensatz zu anderen Ansatzen der
Psychologie will sich die Positive Psychologie
nicht auf das konzentrieren, was zu psychischen
Storungen fiihrt, sondern auf das, was uns
Menschen mental stérkt, was uns zu
optimistischen, gliicklichen, mitfihlenden sozialen
Wesen macht. Umsetzung findet die vom
US-amerikanischen Psychologen Martin
Seligmann in den Neunziger Jahren begrindete
Positive Psychologie vor allem im kommerziellen
Bereich, im Motivationstraining und Coaching in
Unternehmen sowie in Biichern, die eine
Selbsthilfe zu einem glicklichen und erfolgreichen
Leben versprechen. Die wissenschaftliche
Relevanz der Positiven Psychologie ist umstritten.
Auch sind Seligmanns Methoden keine
revolutiondr neuen. Die Positive Psychologie
richtet nur erstmalig den Fokus darauf, ,was ein
Leben lebenswert macht®. Ziel, so Seligmann, sei
es nicht, ,Schaden zu begrenzen, von minus acht
auf minus zwei der Befindlichkeitsskala zu
kommen®, Ziel sei es, ,von plus zwei auf plus flnf*
zu gelangen. Psychische Stérungen haben
demnach keinen Platz, es wird lediglich im
Plus-Bereich .optimiert”.

Was macht uns zu Optimisten?

Die Positive Psychologie basiert auf der
Beobachtung, dass Gliick, Selbstvertrauen,
Lebensfreude und Kreativitdt sehr stark von einer
optimistischen Einstellung dem Leben gegeniiber
abhéngen. Nach Ansicht von Seligmann
unterscheiden sich Optimisten und Pessimisten
ganz wesentlich dadurch, dass sie
unterschiedliche Erkldarungen fiir ihre jeweiligen
Situationen haben. Optimisten halten
Unangenehmes fir temporér, Pessimisten
dagegen flr dauerhaft. Optimisten sehen
Misserfolge als Einzelfall, Pessimisten
verallgemeinern sie. Fiir Fehlschldge sind bei den
Optimisten die Umsténde oder andere schuld, bei
den Pessimisten ist es die eigene Unfahigkeit.

An dieser Stelle setzt die Positive Psychologie an,
die davon ausgeht, dass wir eine optimistische
Grundhaltung, zumindest bis zu einem gewissen
Grad, lernen kénnen. Positiv denken®, eine Art
.Gliicksprogrammierung"” ist das zentrale Thema
der Positiven Psychologie.

Optimismus — eine Frage der Techniken

Dariber, ob wir eher zu den Optimisten oder den
Pessimisten gehdren, entscheiden drei Faktoren:
unsere genetisch vorgegebene Veranlagung,
unsere Lebensumstdnde und unser Wille, Dinge
positiv und auch in schlechten Zeiten
hoffnungsvoll in die Zukunft zu sehen. An unserer
vererbten Grundeinstellung kénnen wir nichts
andern. Aber an unserem Optimismus kénnen wir
arbeiten und somit zumindest teilweise auch
Einfluss auf unsere Lebensumstinde nehmen. Mit
Hilfe einfacher Techniken entlarven wir
Mechanismen, die uns das Leben schwermachen,
stellen negative Sichtweisen (,lch bekomme nie
etwas auf die Reihe.”) infrage und entwickeln
alternative, optimistischere Denkweisen, die unser
Handeln im positiven Sinne lenken. Im ldealfall
wird aus [ahmendem Pessimismus anspornender
Optimismus. Aber schon kleine Erfolge kénnen
uns starken — flr das Berufs- wie das Privatleben.
Mach eigenen Angaben ist Seligmann selbst das
beste Beispiel daflr, dass die Positive
Psychologie sogar einem geborenen Pessimisten
Optimismus einhauchen kann.

Einige Ubungen

® ‘jersuchen Sie jeden Abend sich ins
Gedachtnis zu rufen, was Ihnen an diesem
Tag Gutes passiert ist.

¢ Uberlegen Sie wofiir oder wem Sie
dankbar sein kdnnen und finden Sie einen
Ausdruck dafiir z. B. einen Brief schreiben
oder eine kleine Anerkennung
verschenken.

® Helfen Sie anderen freiwillig — jeden Tag
eine gute Tat.

® Treten Sie morgens lachelnd vor den
Spiegel.

® Tagliche Bewegung, ausreichender Schlaf,
eingelegte Ruhepausen und eine
massvolle Emahrung unterstiitzen laut der
Ergebnisse der positven Psychologie unser
Glicksempfinden.

¢ Definieren Sie ihre Ziele, betreiben Sie
Hobbies und kultivieren Sie lhre Wiinsche

« Nehmen Sie sich Zeit fiir Inr Leben

Grenzen

Vielleicht entscheidet beim positiven Denken wie
in anderen Bereichen das Malt. Festgestellt
wurde jedenfalls, dass bei depressiven Menschen
die Motivation zum positiven Denken haufig zu
gegenteiligen Effekten flhrt, denn man kann sich
vorstellen, dass jemand, dem es nicht gut geht,
sich nach Vermittelung dieser Strategien, die
grofte Erwartungen wecken, sich schnell
entmutigt oder gar schuldig fuhlt, wenn sich die
Erfolge nicht rasch einstellen.

Einige der besonders (iberzeugenden
Studienergebnisse wie z.B., dass gliickliche
Menschen ein intakteren Immunsystem haben als
ungliickliche (Segerstrom, 1998) brachten in
MNachuntersuchungen gegenteilige Effekte. Auch
der beeindruckende Zusammenhang der auf
Fatos authentisch lachelnden oder nicht
liberzeugend lachelnden Collegeschilerinnen
zum jahrzehnte spateren Eheglick bzw. zur
zukiinftigen Lebenszufriedenheit (Mills-College-
Studie), konnten in neueren Studien nicht
bestatigt werden.

Es besteht zudem eine Néhe zu spirituellen bzw.
esotherischen Theorien, die den Theorien der
positiven Psycheologie dhnlich sind, diese aber
teilweise dramatisch erweitern wie z.B. die
Annahmen affirmativer Wirkungen. Affirmationen
sind unsere personliche Umwelt positiv
beeinflussende, bewusst ausgedriickie
Haltungen. Ein typischer Représentant dieser
Stramung ist Dale Carnegie (,Sorge Dich nicht,
lebe!"). Extrem vertreten wird diese Theorie
beispielsweise in einem akituellen Bestseller, der
nahelegt, dass man mittels an der Wand
angebrachter Bilder von Schecks grofter Summen
sowie diesbeziiglicher positiver Gedanken den
erwlnschten Reichtum erreichen kann. Auch
wenn ein Kérmchen Wahrheit darin enthalten sein
mag, erscheint dabei nicht nur das in vielen Fallen
anzunehmende Scheitern solcher Versuche
problematisch, sondern vor allem die
Schwéachung der Realitdtswahrmmehmung, denn
wenn auch Gedanken Berge versetzen kinnen,
ist durch Gedanken auch nicht jede Realitat
verdnderbar.
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