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Positive Psychologie: Smileys sind nicht genug

Positive Psychologie mag im ersten Eindruck nach "guter Mine zum bésen Spiel" oder "realitéitsferner Opti-
mismus" klingen. Dabei geht es nicht um gedankenloser Optimismus, sondern um die Faktoren, die relevant

fir menschliches Wohlbefinden sind.

Die Psychologie beschdftigt sich mit den unterschied-
lichsten Lebensbereichen, ihr Fokus lag aber lange Zeit
vor allem auf den negativen Aspekten: Psychische Sto-
rungen, Denkfehler, mangelnde Motivation, etc. Es ging
darum, Leiden zu beheben oder zu verhindern.

Um die Jahrtausendwende wurde von Martin E.P.
Seligman ein Richtungswechsel in der Psychologie pro-
pagiert: Den Blick nicht nur auf die Defizite zu lenken,
sondern auch herauszufinden, wie man ein Leben le-
benswert macht und wie man Bedingungen herstellen
kann, die ein solches Leben ermdglicht. Nach Seligman
ist es nicht ein Leben ohne Probleme und Defizite, das es
anzustreben gilt, denn ein solches Leben ist nicht glick-
lich sondern leer. Was oft zum Glicklich sein fehlt sind
die positiven Aspekte — und das ist das Feld der Positi-
ven Psychologie.

In seinem 2011 erschienen Buch "Flourish" (= aufbli-
hen/gedeihen) gibt Seligman einen Uberblick der Positi-
ven Psychologie und stellt seine well-being Theory [Theo-
rie des Wohlbefindens] vor, die auf wissenschaftlich
fundierten Theorien und Untersuchungen basiert. Dieser
wissens.blitz fasst Seligman’s Konzept kurz zusammen.

PERMA als Definition von Wohlbefinden

Seligman definiert menschliches Wohlbefinden als ein
Konstrukt, das aus fUnf messbaren Elementen besteht.
Diese Elemente bilden das Akronym PERMA: Positive
Emotions, Engagement, Relationships, Meaning und
Achievement.

Positive Emotions (Positive Emotionen)

Positive Emotionen wie Freude, Vergnigen, etc. sind das
erste Element von Wohlbefinden. Fir Pessimisten ist das
ein Reizthema, allerdings geht es nicht darum sorglos
durch den Tag zu gehen oder lachelnd auf das Beste
hoffend zugrunde zu gehen, wdhrend sich der Tumor
durch den Korper frisst. Es geht darum, nicht nur die
negativen Ereignisse zu sehen, sondern auch die positi-
ven zu genielRen. Eine Ubung um positive Emotionen zu
erhohen ist, am Ende jeden Tages 3 Dinge aufzuschrei-
ben, die gut gelaufen sind — und warum diese passiert
sind (man bendtigt die Aufzeichnung). Das kann alles
von Kleinigkeiten bis zu Grolereignissen gewesen sein.
Nach ca. einer Woche sollte dies selbstverstarkend wir-
ken und die positiven Emotionen erhdhen.

Engagement

Das zweite Element ist Engagement, d.h. die Beschafti-
gung mit etwas, in dem man so aufgeht, dass man alles
Drumherum ausblendet (Flow), ist das zweite Element.
Seligman beschreibt 24 mdgliche Signaturstarken. Eine
Signaturstarke wird als Teil der Person wahrgenommen

und es macht SpalR diese Stérke zu zeigen. Eine Ubung
ist hier, sich die eigenen Top 5 Starken anzusehen und
neue Einsatzfelder fir diese Starken zu finden. Wenn
man sich notiert, wie man sich vorher, wahrenddessen
und nachher fihlt, sollte man die Signaturstarken — bei
dessen Tatigkeit man die Umwelt ausblendet — finden.

positive Relationships [positive Beziehungen]
Beziehungen sind das dritte Element. Seligman verweist
hier u.a. auf die Unterscheidung zwischen aktiv vs. passiv
und konstruktiv vs. destruktiv im Umgang mit Erfolgen
des Partners. Lediglich ein aktiver und konstruktiv Um-
gang fuhrt einer besseren Beziehungsqualitat. Dieser ist
dadurch gekennzeichnet, dass man auf die Person und
das Ereignis spezifisch eingeht, sie bittet, das Ereignis
noch einmal gemeinsam zu durchleben (wo war die Per-
son, was hat sie gemacht, wie hat sie sich gefihlt), und
durch das Zeigen von (echten) positiven Emotionen.
Andere sind schadlich bzw. bei passiv und konstruktiv
(Ereignis zu Kenntnis nehmen aber nicht darauf einge-
hen, z.B. ein "gut gemacht", und ohne positiven Emotio-
nen zu zeigen) wirkungslos.

Meaning [Bedeutung]

Bedeutung im Sinne von ,zu etwas gehoren und zu et-
was beizutragen, das grofRer ist als man selbst" (z.B.
Religion, politische/soziale Bewegungen, Kinder), ist das
vierte Element. Etwas zu haben, wofir es sich zu leben
lohnt. Eine Ubung ist hier eine positive Vision der Zu-
kunft zu schreiben und seinen eigenen Nachruf aus Sicht
der Enkelkinder zu schreiben, was man dazu beigetragen
hat.

Achievement/Accomplishment [Leistun-
gen/Erfolge]

Leistung als Funktion von Fertigkeiten und Anstrengung
ist das letzte Element. Ziele erreicht zu haben. Hier sind
vor allem Persistenz und Selbstdisziplin wichtig.

Fazit

Die Positive Psychologie beschaftigt sich explizit mit
dem menschlichen Wohlbefinden inkl. dem Aufbau von
Resilienz gegen negative Ereignisse. Insbesondere in
einer Zeit, in der Personen nach einer Bedeutung in
ihrem Leben suchen, ist die Positive Psychologie
relevant.

Quelle: Seligman, M. E. P. (2011). Flourish. New York: Free Press.Website mit Signatur-
starkentest (und weiteren Test): http://www.authentichappiness.sas.upenn.edu
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