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Geleitwort von Prof. Michael Eid

Wer mochte es nicht: Ein langes und gliickliches Leben fiihren, ein Leben, in dem
die eigenen Starken zum Tragen kommen, sich die Erwartungen und Hoffnungen
erfiillen; ein Leben, dessen Herausforderungen man angemessen meistern kann; ein
Leben, das sinnvoll erscheint und Spafl macht; ein Leben, dessen negative Seiten eine
Herausforderung darstellen, an denen man wachsen kann; ein Leben, das trotz Aufs
und Abs in einer positiven Lebensbilanz miindet?

Obwohl die Suche nach einem gelingenden Leben Menschen in vielen Epochen und
Kulturen begleitet, hat sich die Psychologie erst relativ spat dieser Thematik ange-
nommen. Uber viele Jahrzehnte hinweg hat sie sich vor allem mit negativen Ge-
fithlen, mit Problemen und psychischen Storungen beschiftigt. Erst in den letzten
30 Jahren ist das subjektive Wohlbefinden zunehmend in den Mittelpunkt der psy-
chologischen Forschung geriickt. Und mit der Begriindung des Faches der Positiven
Psychologie vor weniger als 20 Jahren hat sich die Psychologie auch zunehmend der
Frage geoffnet, wie die Erkenntnisse der Forschung zum subjektiven Wohlbefinden,
zu positiven menschlichen Eigenschaften und zu positiven Institutionen fiir die An-
wendungspraxis genutzt werden kdnnen und in welcher Weise die Psychologie Me-
thoden an die Hand geben kann, um Menschen auf ihrem Weg zu einem gliicklichen
Leben zu begleiten.

Im Gegensatz zu anderen Landern gehort die Positive Psychologie in Deutschland
noch nicht zu den etablierten Fachern. Es besteht aber ein grofies Interesse an ih-
ren Erkenntnissen, insbesondere in der psychologischen Praxis. Die Forschung der
letzten Jahre hat gezeigt, dass Interventionen der Positiven Psychologie das Wohl-
befinden steigern konnen und dass solche Interventionen insbesondere auch in die
Psychotherapie integriert werden sollten, um Riickfélle zu vermeiden. Trotz des
zunehmenden Interesses an der Positiven Psychologie gibt es im deutschsprachi-
gen Raum kaum Arbeiten, die dieses Gebiet wissenschaftlich fundiert, aber anwen-
dungsbezogen darstellen. Mit dem vorliegenden Buch trigt Daniela Blickhan dazu
bei, diese Liicke zu fiillen.

Thr Buch, als Handbuch fiir die Anwendungspraxis konzipiert, stellt die aktuellen
Befunde der Positiven Psychologie klar und verstdndlich dar. Anschaulich werden
etablierte Erkenntnisse der Psychologie vermittelt und verschiedene Moglichkeiten
zur Selbstreflexion und zur Anwendung des theoretisch erworbenen Wissens im ei-
genen Leben beschrieben.
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Daniela Blickhan ist es wichtig, ihr Buch in der wissenschaftlichen Psychologie zu
verankern und damit mit einigen Vorurteilen gegeniiber dem Fach der Positiven
Psychologie aufzurdumen. Sie stellt klar, dass es sich bei der Positiven Psychologie
um eine Disziplin der Psychologie handelt, die anhand wissenschaftlicher Metho-
den Interventionen entwickelt und tberpriift, um sich somit eine evidenzbasierte
Grundlage zu schaffen. Sie hebt hervor, dass Positive Psychologie nicht einfach po-
sitives Denken ist, gerade auch nicht das Leugnen von negativen Gefiihlen und ne-
gativen Aspekten im eigenen Leben. Vielmehr geht es bei der Positiven Psychologie
darum, bisherige Erkenntnisse der Psychologie zu ergdnzen, und zwar um Aspekte,
die sich auf positive menschliche Entwicklung beziehen.

Daniela Blickhan hat die Themen ihres Buches sinnvoll ausgewihlt und sie zeigt die
grof3e Breite der Positiven Psychologie auf. Ihr gelingt es hierbei, die wesentlichen Er-
kenntnisse up to date darzustellen, ohne in einen akademischen Duktus zu verfallen.
Hierbei kommt ihr ihre langjahrige Praxiserfahrung zugute. Ihr gelingt es in her-
vorragender Weise, die wissenschaftlichen Erkenntnisse den Leserinnen und Lesern
anwendungsbezogen zu vermitteln, ohne dass breite psychologische Vorkenntnisse
notwendig sind. Das Buch zeigt sehr anschaulich, wie die Erkenntnisse der Positiven
Psychologie fiir die Anwendungspraxis genutzt werden und wie sie Menschen helfen
konnen, auf dem Weg zum Aufblithen wesentliche Schritte voranzugehen. Es sollte
daher in jeder psychologischen Praxis stehen.

Prof. Dr. Michael Eid, Freie Universitdt Berlin

Berlin, im November 2014



Vorwort zur 2., iiberarbeiteten Auflage

Die Positive Psychologie ist eines der am schnellsten wachsenden Forschungsgebiete
der Psychologie, und eines mit einem sehr ausgepragten Anwendungsbezug. Thre
Konzepte und Interventionen sind heute langst nicht mehr nur in psychologischen
Fachkreisen bekannt, sondern finden Anwendung in Coaching und Psychotherapie,
Fihrung und Personalentwicklung, Bildung, Erziehung und Familie.

Positive Psychologie — ein Handbuch fiir die Praxis hat sich in kurzer Zeit — die
Erstauflage erschien im April 2015 - als deutschsprachiges Ubersichtswerk etabliert.
Leserinnen und Leser sollen einen Einblick in dieses vielfaltige Forschungsgebiet
erhalten und gleichzeitig einen Uberblick. Deshalb sind in dieser zweiten Auflage
zahlreiche, teils wegweisende Neuerungen zu finden, die zeigen wie lebendig sich das
Feld der Positiven Psychologie entwickelt:

Die Gliederung der Themen wurde neugestaltet. Die Wissenschaft ,zerlegt® sub-
jektive Erfahrung und betrachtet einzelne psychologische Themen isoliert, um diese
verstehen und erforschen zu konnen. Die personliche Erfahrung ist jedoch immer
ganzheitlich und integrativ: Sie verbindet verschiedene Facetten und lésst sie uns
als Ganzes erleben. Die neue Reihenfolge der Kapitel orientiert sich mehr an diesen
inneren Zusammenhédngen der Themen, inspiriert durch zahlreiche Erfahrungs-
berichte und Feedbacks im Zuge der mittlerweile zahlreichen Ausbildungskurse in
Positiver Psychologie. Ich hoffte, dass mit der neuen Gliederung der intuitive Zu-
sammenhang der verschiedenen Themen fiir Sie als Leserin und Leser noch leichter
nachvollziehbar wird.

Die Wiirdigung von Viktor Frankl als ,,Grof3vater der Positiven Psychologie® be-
kommt in der Neuauflage mehr Raum. Bereits ein halbes Jahrhundert bevor Martin
Seligman 1998 die Positive Psychologie begriindete, forder Frankl eine sogenannte
»Hohenpsychologie® als Erganzung zur ,,Tiefenpsychologie®. Damit nahm die Selig-
mans Kritik an der Psychologie als ,,Reparaturbetrieb vorweg. Dieser rief die wis-
senschaftliche Psychologie dazu auf, sich mit den gelingenden Aspekten des mensch-
lichen Lebens zu befassen: ,Not getting it wrong does not equal getting it right.”
(Seligman 2018, S. 4) Etwas nicht falsch zu machen bedeutet noch nicht, es richtig
zu machen.

Sehr viele Veranderungen finden sich im Kapitel 2, in dem es u.a. um das Flou-
rishing geht. Um die Vielschichtigkeit dieses zentralen Konzepts der Postiven Psy-
chologie deutlich zu machten und vor allem seine verschiedenen Facetten leichter
verstandlich zu erklaren, habe ich speziell den Abschnitt zu Florishing komplett
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iberarbeitet. Es wurden neue Flourishing-Ansitze und -Fragebdgen integriert und
ein tabellarischer Vergleich der vier meistgenutzten Konzepte zum Verstandnis von
Flourishing integriert. Von mir selbst kann ich sagen, dass ich in den letzten Jahren
ein tieferes Verstdndnis von Flourishing entwickelt habe. Intuitiv und durch person-
liche Erfahrung war mir bereits vor meinem Studium der Positiven Psychologie klar,
wie wichtig dieses Thema ist. Doch erst die inhaltliche Auseinandersetzung mit den
verschiedenen Konzepten im Rahmen meiner Dissertation und die ausfiithrlichen,
kritischen und herausfordernden Diskussionen mit meinem Doktorvater Michael
Eid haben mich dieses Konzept in seiner vollen Tiefe und Breite verstehen lassen.
Entsprechend habe ich fiir dieses Kapitel auch Abschnitte aus meiner Dissertation
adaptiert und mochte so einen Beitrag leisten, um Flourishing als zentrales Konzept
der PP und Grundlage und Ergebnis eines gelingenden Lebens zu verstehen. Auf
dieser Grundlage habe ich in Kapitel 11 ein neues Modell fiir Feedback beschrieben:
wie sich dieses Verstdndnis menschlicher Entwicklung ganz praxisnah fiir die For-
derung positiver Entwicklung nutzen lasst.

Aktuelle Entwicklungen auf dem Gebiet der Starkenforschung haben wir (meine
Tochter Alexandra Blickhan als Gastautorin und ich) fiir Sie in Kapitel 4 zusammen-
gefasst. Ich freue mich sehr, dass wir Ihnen hier eine neue und eingéngige Klassifika-
tion der 24 Charakterstirken vorstellen konnen, die 2017 erstmals auf dem PP-Welt-
kongress in Montreal prasentiert wurde. Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer in
unseren Ausbildungen bestatigen durchweg, wie stimmig und praxistauglich ihnen
diese Einteilung der Stdrken in die drei Bereich ,,Kopf, Herz und Hand“ erscheint.
Wir haben neuere Studien und Konzepte fiir Sie aufbereitet, die dieses spannende
Thema der Stiarken noch leichter fiir die Praxis anwendbar machen.

Um die Entwicklung auf dem Feld der PP-Interventionsforschung zu zeigen, wurden
neuere Metastudien aufgenommen und eine tabellarische Ubersicht iiber Validie-
rungsstudien im Anhang ergdnzt. Das Literaturverzeichnis ist noch weiter gewach-
sen. Wir haben neuere Biicher und Studien integriert, zum Beispiel Ryan Niemics
hervorragendes Buch der Stdrkeninterventionen, Character strengths interventions
und Gerald Hiithers Demenzfalle, in der er sich auf die klassische ,Nonnenstudie®
bezieht. Zahlreiche redaktionelle Anderungen, Prizisierungen im Ausdruck und
Vereinfachungen in der Darstellung tragen hoftentlich dazu bei, dass das Lesen die-
ses Buches sowohl das Verstandnis bereichert als auch Freude macht.

Martin Seligman war zweifelsfrei derjenige, der die Positive Psychologie in den Fo-
kus der wissenschaftlichen Psychologie geholt und ihre beeindruckende Entwicklung
maf3geblich gefordert hat. Sein Name wird immer mit der PP verbunden sein, auch
wenn er sich nun allméhlich von der Forscherbithne zuriickzieht. Auf der Weltkon-
ferenz Positive Psychologie in Montreal hielt er 2017 eine beindruckende Keynote, in
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der er sein Forschungs-Erbe zusammenfasste. In seiner Autobiografie Hope Circuit
(2018) fiithrt er diese Gedanken weiter aus, zieht die Bilanz eines sehr produktiven
Forscherlebens und verbindet das mit einer Beschreibung von 50 Jahren Psycholo-
giegeschichte. Eine Zusammenfassung von Seligmans Keynote wurde deshalb als
Nachwort in diese Neuauflage aufgenommen, um diesen Bogen sichtbar zu machen.

In meiner Dissertation bin ich der Frage nachgegangen, wie sich Teilnehmerinnen
und Teilnehmer wihrend ihrer Ausbildung in Angewandter Positiver Psychologie
personlich verandern. Wie wachsen Lebenszufriedenheit, positive Gefiihle, Flou-
rishing und wie verringert sich ihr Risiko fiir Depression und Burnout im Vergleich
zu Teilnehmerinnen und Teilnehmern einer klassischen Coachingausbildung? Die
statistischen Ergebnisse unterstiitzen das, was ich in vielen Kurstagen horen, sehen
und erleben durfte: Die Positive Psychologie kann in der Tat ganz praktisch und
spiirbar dazu beitragen, dass Menschen ein erfiilltes, gelingendes Leben fiihren, in
dem sie gut mit sich selbst und mit anderen umgehen.

In diesem Sinne wiinsche ich Ihnen viel Freude beim Lesen!

Daniela Blickhan
Juli 2018



