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Einleitung

Grundlagen der Positiven Psychologie

Die Positive Psychologie wurde als eine eigene For-
schungsrichtung innerhalb der Psychologie vor mittler-
weile mehr als zehn Jahren aus der Taufe gehoben.
Martin Seligman hat seine Prasidentschaft der American
Psychological Association (1998) der Aufgabe gewidmet,
den Fokus der Aufmerksamkeit auf die positiven As-
pekte menschlichen Lebens zu richten. Fragen wie etwa
jene nach den Grundlagen fur ein »gutes Leben« oder
die Lebenszufriedenheit beglinstigenden Eigenschaften
und/oder (Lebens-)Bedingungen riicken verstdrkt ins
Zentrum der Aufmerksamkeit. Zielpersonen sind nicht
Menschen in Krisen oder mit psychischen Beeintrachti-
gungen, sondern Menschen, die ihr Wohlbefinden und
ihre Zufriedenheit Gber einen neutralen Mittelpunkt
ihrer subjektiven Befindlichkeit hinaus verbessern moch-
ten. Wie noch zu zeigen sein wird, handelt es sich da-
bei um eine von der Psychologie vernachlassigte The-
matik. Die Psychologie als Wissenschaft kann nicht nur
wichtige Beitrage leisten, um psychische Beeintrachti-
gungen zu lindern oder zu kurieren, sondern muss auch
Determinanten der Zufriedenheit beschreiben, messen
und letztlich Interventionen fir Gesunde wie auch psy-
chisch Kranke entwickeln, um deren Zufriedenheit zu
steigern bzw. zu stabilisieren.

DemgemaR lasst sich das Credo der Positiven Psycho-
logie einfach zusammenfassen: Ziel ist es, das zu erfor-
schen und zu kultivieren, was das Leben am meisten le-
benswert macht. Aus Donald Cliftons Sicht (vgl. z.B.
Buckingham & Clifton, 2001) wiirde das Paradigma von
»Build what's strong« jenes von »Fix what's wrong, das
lange Zeit (auch in der 6ffentlichen Wahrnehmung) do-
miniert hat, ersetzen. Dabei sind beispielsweise Themen
wie Charakterstarken, Tugenden, Talente, positive Emo-
tionen, subjektives und psychisches Wohlbefinden oder
Lebenszufriedenheit angesprochen. Dass es in der Psy-
chologie um mehr geht als »nur« um die Wiederher-
stellung eines akzeptablen Zustandes fir Menschen,
die sich in psychischen Krisen befinden, ist keine neue
Erkenntnis. So hat etwa Marie Jahoda bereits 1958 in ih-
rem Bericht an die Joint Commission on Mental Illness
and Health, die u.a. durch das National Institute of
Mental Health (sic!) finanziert wurde, festgehalten, dass
die Abwesenheit von Krankheit zwar eine notwendige,
aber keine hinreichende Bedingung fir seelische Ge-
sundheit (»mental health«) ist. Auch Vertreter der Hu-
manistischen Psychologie, wie Abraham Maslow und
Carl Rogers sowie der Logotherapie Begriinder Viktor
Frankl, haben wichtige Beitrdge zum Verstandnis posi-
tiver Aspekte menschlichen Lebens geleistet und damit
zentrale Grundlagen fir die Positive Psychologie ge-
schaffen. Im Unterschied zu diesen historischen Vor-
laufern legt die Positive Psychologie ihr Hauptaugen-
merk auf empirische Forschung und méchte wissen-
schaftliche Belege fiir den Beitrag positiver Eigenschaf-
ten zum allgemeinen Wohlbefinden von Menschen
sammeln. Schon frith wurde auch in der Philosophie
dem Streben nach Gliick und der Frage, wie dieses er-
reicht und aufrechterhalten werden kann, Aufmerk-
samkeit zugewendet. Hedonismus oder Eudaimonie
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wurden dort als Prinzipien beschrieben, die zu einem
guten Leben fiihren kénnen—wenn auch auf sehr un-
terschiedliche Weise.

Sieht man sich die Themen an, zu denen in der Psy-
chologie gearbeitet wird, so kann man ein »Ungleich-
gewicht« wahrnehmen, und zwar in dem Sinn, dass
Forschung und Praxis sich in den letzten Jahrzehnten
eher mit den negativen Aspekten menschlichen Erle-
bens und Verhaltens als mit den positiven beschéftigt
haben. Myers (2000) weist etwa darauf hin, dass in den
letzten 30 Jahren in der psychologischen Literatur ca. 46
000 Artikel Gber Depressionen und nur gerade ca. 400
Uber Freude zu finden sind. Dieses Missverhaltnis zeigt
er auch fiir viele andere Bereiche (etwa beim Vergleich
zwischen Angst und Lebenszufriedenheit). Dass sich
daran, trotz der aktuellen Forschungsbemihungen,
nicht allzu viel gedndert zu haben scheint, zeigt Ta-
belle 1, in der wir fiir den vorliegenden Beitrag die ent-
sprechenden Zahlen fir einige der bei Myers berichte-
ten Schlisselworte fur den Zeitraum 2001 bis 2010, — und
separat fiir 2010 — aus zwei zentralen Datenbanken zu-
sammengestellt haben.

Tabelle 1. Gegeniiberstellung ausgewdhlter
Forschungsthemen in psychologischen Fachzeitschriften
in primdr englischer und deutscher Sprache im Zeitraum
2001 bis 2010 (Auswahl aus Myers, 2000).

2001-2010 nur 2010
ISI Web of Knowledge
anxiety vs. 19403 | 1593 | 2137 | 210
life satisfaction
fear vs. courage 5708 95 594 7
Psyndex
Angst vs. 2286 | 418 108 18
Lebenszufriedenheit
Furcht vs. Mut 298 | 166 12 5

Anmerkung

Fiir ISI alle Gebiete der Psychologie. Psyndex:
Abfrage eingeschrankt auf deutsche Sprache.
Abruf am 11. 11. 2010.

Tabelle 1 zeigt, dass sich, bezogen auf das von Myers im
Jahr 2000 beschriebene Ungleichgewicht bei der Aus-
wahl von Themen, zu denen in der Psychologie publi-
ziert wird, sowohl in (vorwiegend) englischsprachigen
als auch in deutschsprachigen Publikationen fiir den
Zeitraum nach 2000 keine wesentlichen Anderungen
finden lieRen. Die Leistungen, welche die Psychologie
in den stark beforschten Gebieten (vor allem im Bereich
der Klinischen Psychologie) erbracht hat, sind beein-
druckend, aber dennoch kann man aus diesen und an-
deren Vergleichen die Forderung ableiten, sich glei-
chermafen mit den positiven wie auch mit den negati-
ven Aspekten menschlichen Erlebens und Verhaltens
auseinanderzusetzen.

Die Positive Psychologie hat sich im englischsprachigen
Raum schon weitestgehend professionalisiert. Mittler-
weile gibt es eine Gesellschaft zu Forschung und Praxis
der Positiven Psychologie, die International Positive
Psychology Association (IPPA; www.ippanetwork.org/),
sowie eine Reihe von Zeitschriften, die als Quellen fir
Arbeiten aus der Positiven Psychologie genutzt werden
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kénnen, zum Beispiel »Applied Psychology: Health and
Well-Being«, »Journal of Happiness Studies« oder »The
Journal of Positive Psychology«. Einzelne Universitdten
bieten Master-Programme in Positiver Psychologie an,
etwa die University of Pennsylvania oder die School of
Psychology an der University of East London einen Mas-
ter of Applied Positive Psychology. In Europa gibt es alle
zwei Jahre eine European Conference on Positive Psy-
chology (2012 in Moskau geplant).

Themen der Positiven Psychologie

Ziel der Positiven Psychologie ist eine Komplettierung
der Psychologie und eine verstarkte Berlicksichtigung
bislang vernachlassigter Bereiche. Ganz klassisch stehen
auch hier zunéchst die Beschreibung und Messung so-
wie auch die Entwicklung und Evaluation von Inter-
ventionen (»positive Interventionen«, vgl. Ruch &
Proyer, 2011) im Zentrum der Aufmerksamkeit. Seligman
(2000) nennt als wichtigste Themen der Positiven Psy-
chologie: (1) das positive Erleben (z.B. Zufriedenheit;
vergangenheits-, gegenwarts- und zukunftsorientierte
positive Emotionen), (2) positive Traits (z.B. Tugenden,
Charakterstarken oder Talente) und (3) positive Institu-
tionen. Letztere beschreiben Rahmenbedingungen von
Institutionen, die ein Wachstum erlauben (z.B. Familien,
Wohngegenden, Schulen, Medien oder Betriebe). Ge-
maB Seligman ist das Erleben positiver Emotionen ein
zentraler Baustein fur ein erfllltes Leben. Dazu gehdren
Aspekte, wie etwa das Erleben positiver Emotionen bei
Vergniigungen, Genuss und Genieen, reichliche Be-
lohnungen bei Selbstverwirklichung, die Austibung der
eigenen besonders herausragenden Starken (sogenannte
Signaturstarken) und schlieBlich der Gebrauch dieser
Starken im Dienst einer hoheren Sache, um Bedeutung
zu erlangen (s.a. die weiteren Ausfihrungen zu Cha-
rakterstarken und Tugenden weiter unten).

Das gute Leben in der Positiven Psychologie

Die alte Frage der Philosophie, wie man ein gutes Le-
ben erreichen kann, ist ein zentrales Thema der Positi-
ven Psychologie. Fasst man aktuelle Arbeiten zusam-
men, so wird das gute Leben unter anderem wie folgt
beschrieben: mehr positive als negative Emotionen er-
leben, Lebenszufriedenheit erreichen, Engagement zei-
gen und aktiv sein, positive Beziehungen pflegen, sich
fiir eine Gemeinschaft einbringen, Gesundheit und Si-
cherheit erleben sowie die Identifikation und der Einsatz
eigener Starken und Talente im Alltag. Der Begriff des
subjektiven Wohlbefindens ist hier von besonderer Be-
deutung. Darunter versteht man im Wesentlichen das
haufige Erfahren positiver Emotionen (hoher positiver
Affekt), ein niedriges Niveau an negativen Emotionen
(niedriger negativer Affekt) sowie Lebenszufriedenheit
als eher kognitive Komponente des Wohlbefindens
(Diener, Oishi & Lucas, 2009). Bei Letzterer kann noch
zwischen allgemeiner sowie bereichsspezifischer Zu-
friedenheit (z.B. Arbeit, Familie, Freizeit, Gesundheit
etc.) unterschieden werden.

Peterson, Park und Seligman (2005) haben sich der
Frage, wie man ein gutes Leben erreichen kann, auf an-
derem Weg angendhert. Sie beschreiben drei soge-
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nannte Orientierungen zum Glick (»Orientations to
Happiness«). Zum einen nennen sie das »Life of Plea-
sure« (das vergnugliche Leben), das im Wesentlichen ei-
nem hedonistischen Prinzip folgt und darauf abzielt,
Schmerzen zu minimieren und Vergniigungen zu maxi-
mieren. Weiter fiihren sie das »Life of Meaning« an (das
bedeutsame Leben). Dabei geht es darum, seine eige-
nen Starken und Tugenden zu erkennen, zu pflegen
und zugunsten eines hoéheren Ziels einzubringen; es
folgt einem eudaimonischen Prinzip. Wahrend die bei-
den genannten Orientierungen ihre Wurzeln in philo-
sophischen Uberlegungen und Theorien haben und von
der Psychologie aufgegriffen wurden, handelt es sich bei
der dritten Orientierung um eine genuin psychologi-
sche. Das »Life of Engagement« (das engagierte Leben)
basiert auf Csikszentmihalyis Arbeiten zum Flow (Csiks-
zentmihalyi, 1990, 2007). Hier geht es um das véllige
Aufgehen in einer Tatigkeit, bei der man seine Fahig-
keiten einbringen kann, die Zeit um sich herum vergisst
und daraus dann Gefiihle der Zufriedenheit empfinden
kann. Peterson und Kollegen legten 2005 einen Frage-
bogen zur Erfassung der drei Orientierungen vor (»Ori-
entations to Happiness Scale«, OTH), welcher auch in
deutscher Sprache verfiigbar ist (Ruch, Harzer, Proyer,
Park & Peterson, 2010). Es konnte gezeigt werden, dass
alle drei Orientierungen positiv mit dem Wohlbefinden
und der Lebenszufriedenheit zusammenhangen (Peter-
son, Ruch, Beermann, Park & Seligman, 2007). Die ver-
gleichsweise niedrigsten Korrelationen werden dabei
regelméalig fur das vergnlgliche Leben gefunden. Pe-
terson und Kollegen belegen empirisch, dass jene Per-
sonen, die ein volles Leben fuhren (»>full life«), also
hohe Auspragungen in allen drei Orientierungen haben,
am zufriedensten sind. Jiingst wurde in der Arbeits-
gruppe um Seligman eine vierte Orientierung als Er-
weiterung diskutiert: das »social life«. Dazu stehen aber
empirische Studien noch aus, wenngleich es in der Po-
sitiven Psychologie einiges an Forschung zur Rolle so-
zialer Beziehungen gibt (vgl. z.B. Keyes & Haidt, 2003).

Charakterstarken und Tugenden als wichtige
Themen der Positiven Psychologie

Pawelski (2003) schreibt »[...] Positive psychology is a
new and rapidly expanding field focused on the empi-
rical study of human flourishing. One of its central mis-
sions is the development of an operationalized classifi-
cation of the strengths and virtues that constitute cha-
racter. The aim is to foster the identification, measure-
ment, and cultivation of these strengths and virtues.«
Diesem Ziel haben sich vor allem Christopher Peterson
und Martin Seligman angenommen und 2004 eine Klas-
sifikation von Charakterstarken und Tugenden vorgelegt.
Dazu haben sie eine umfangreiche Sichtung philoso-
phischer, religioser sowie psychologischer Literatur vor-
genommen. Dartiber hinaus wurden auch Tugendkata-
loge, wie sie von bestimmten Organisationen erstellt
werden (z.B. Pfadfinder oder gemeinnitzige Vereine),
sowie Quellen aus der populédren Kultur (z.B. Sammlung
positiver Eigenschaften, die Superhelden zugeschrie-
ben werden) mit beriicksichtigt. Damit eine Eigenschaft
als eine Charakterstarke in die Klassifikation aufge-
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nommen wurde, musste sie zehn Kriterien erfillen.
Dazu gehorte unter anderem, dass Charakterstarken
auf verschiedene »Erfillungen« (»fulfillments«) wirken,
welche ihrerseits das »gute Leben« ausmachen (fiir an-
dere wie fiir sich selbst), oder dass, auch wenn durch die
Starken wiinschenswerte Resultate erzielt werden, der
moralische Wert in der Starke selbst liegt, auch wenn
diese keine offensichtlichen, lohnenden Resultate her-
vorbringt, oder dass die Starke im Verhalten eines Indi-
viduums messbar (Gedanken, Gefiihle, Handlungen)
und Trait-dhnlich sein muss, indem Konsistenz und Kon-
tingenz vorhanden sind. Entstanden ist daraus in einem
mehrstufigen Prozess die »Values in Action Classification
of Strengths« (VIA). Peterson und Seligman verstehen
unter Charakter Personlichkeitsmerkmale, anhand deren
sich interindividuelle Unterschiede beschreiben lassen,
die sich in Gedanken, Gefiihlen und Handlungen zeigen
und die zwar stabil sind, aber, da sie unter anderem von
der aktuellen Lebenssituation abhangen (z.B. Moglich-
keiten zum Besuch von Schulen, Verfligbarkeit von Ar-
beit, politische Stabilitdt, unterstiitzende und stabile
familiare Verhaltnisse, Vorbilder, Mentoren etc.), auch
modifizierbar sein sollten.

Der Charakter wird als die innere Determinante des

chisch héher stehenden Tugenden zugeordnet werden.
Bei den in Tabelle 2 dargestellten Starken und Tugenden
der VIA-Klassifikation ist wichtig anzumerken, dass es
sich dabei um eine theoretisch hergeleitete Zusammen-
stellung handelt, die als Vorschlag verstanden werden
sollte, um eine Diskussion iber die Rolle von Starken
und Tugenden in der Psychologie zu beginnen. Hier hat
die Psychologie, historisch gesehen, Nachholbedarf, da
sie der Forschung zum Charakter fiir lange Zeit nur we-
nig Beachtung geschenkt hat. So hat etwa Gordon All-
port (1937) argumentiert, dass Charakter ein wichtiger
Begriff fur die Ethik sei, fir die Psychologie allerdings
nicht relevant. Kritik wurde bei der Erfassung moralisch
bewerteter Eigenschaften, auch bezogen auf den ange-
nommenen starken Einfluss sozialer Erwiinschtheit sowie
auf die von Hartshorne und May (1928, 1929) beschrie-
bene mangelnde Konsistenz von verschiedenen MaRen
fir Ehrlichkeit, angebracht. In der aktuellen Literatur
werden diese Kritikpunkte differenzierter betrachtet,
z.B. durch Re-Analysen zu den Daten von Hartshorne
und May (vgl. z.B. Epstein, 1979, 1980; Paunonen, 2003)
oder empirische Ergebnisse, anhand deren gezeigt wer-
den kann, dass Male fiir soziale Erwlnschtheit mit im
Selbstbericht erhobenen Charakterstarken in einem ahn-

lichen AusmalR korrelieren, wie man das fiir andere Per-
sonlichkeitsmerkmale findet. Bei Ruch, Proyer, Harzer,

guten Lebens verstanden. In Tabelle 2 werden 24 Cha-
rakterstarken beschrieben, die wiederum sechs hierar-

Tabelle 2 Ubersicht iiber die 24 Charakterstéirken und sechs Tugenden der Values-in-Action-Klassifikation

Tugend 1: Weisheit und Wissen (kognitive Starken, die den Erwerb und den Gebrauch von Wissen beinhalten)
Kreativitat: neue und effektive Wege finden, Dinge zu tun
Neugier: Interesse an der Umwelt haben
Urteilsvermdgen und Aufgeschlossenheit: Dinge durchdenken und von allen Seiten betrachten
Liebe zum Lernen: neue Techniken erlernen und Wissen aneignen
Weitsicht: in der Lage sein, guten Rat zu geben

Tugend 2: Mut (emotionale Starken, die mittels der Ausiibung von Willensleistung internale und externale Barrieren zur

Erreichung eines Zieles Gberwinden)

Tapferkeit (Mut): sich nicht Bedrohung oder Schmerz beugen, Herausforderungen annehmen
Ausdauer (Hartnackigkeit, Beharrlichkeit, FleiR): beendigen, was begonnen wurde
Ehrlichkeit (Integritat): die Wahrheit sagen und sich natiirlich geben
Tatendrang (Vitalitat): der Welt mit Begeisterung und Energie begegnen

Tugend 3: Menschlichkeit (interpersonale Starken, die liebevolle menschliche Interaktionen ermoglichen)
Fahigkeit, zu lieben und geliebt zu werden: menschliche Nédhe herstellen und schatzen kénnen
Freundlichkeit (GroRziigigkeit): Gefallen tun und gute Taten vollbringen
Soziale Intelligenz (soziale Kompetenz, Gefallen tun und gute Taten vollbringen): sich der eigenen Motive
und Gefithle und der von anderen bewusst sein

Tugend 4: Gerechtigkeit (Starken, die das Gemeinwesen férdern)
Teamwork (Biirgerverantwortung, Teamfahigkeit): gut als Mitglied eines Teams arbeiten
Fairness: alle Menschen nach dem Prinzip der Gleichheit und Gerechtigkeit behandeln
Filhrungsvermogen: Gruppenaktivititen organisieren und erméglichen

Tugend 5: MaBigung (Starken, die Exzessen entgegenwirken)
Vergebungsbereitschaft und Gnade: denen vergeben, die einem Unrecht getan haben
Bescheidenheit und Demut: das Erreichte fiir sich sprechen lassen
Vorsicht (Besonnenheit, Umsicht): nichts tun oder sagen, was spater bereut werden kénnte
Selbstregulation: regulieren, was man tut und fuhlt

Tugend 6: Transzendenz (Starken, die uns einer héheren Macht naher bringen und Sinn stiften)
Sinn fiir das Schone und Exzellenz: Schénheit in allen Lebensbereichen schitzen
Dankbarkeit: sich der guten Dinge bewusst sein und sie zu schatzen wissen
Hoffnung (Optimismus): das Beste erwarten und daran arbeiten, es zu erreichen
Humor: Lachen und Humor schatzen, Leute gerne zum Lachen bringen
Religiositit und Spiritualitit: kohdrente Uberzeugungen liber einen héheren Sinn des Lebens haben
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Park, Peterson und Seligman (2010) fand sich etwa ein
Median von .09 fir Korrelationen zwischen der Liigen-
skala aus Eysencks EPQ-R und den Charakterstarken aus
dem VIA-IS (die Korrelationen lagen zwischen -.09 fiir
Bindungsfahigkeit und .43 fiir Vorsicht). Dartiber hinaus
fanden sich in der Studie auch gute Ubereinstimmungen
zwischen selbst eingeschatzten Charakterstarken und
entsprechenden Bekanntenbeurteilungen (Median = .40;
Werte zwischen .26 fiir Ehrlichkeit und .69 fiir Religio-
sitdt). Zusammenfassend kann man die VIA-Klassifika-
tion als eine Art »Anti-DSM« verstehen, als eine Klassi-
fikation von positiven menschlichen Eigenschaften im
Gegensatz zu einer Sammlung von Symptomen oder
Problemen.

Die Messung von Charakterstarken
Mit dem Values-in-Action Inventory of Strengths (VIA-
IS) haben die amerikanischen Autoren einen reliablen
und validen Fragebogen vorgelegt, der die Erfassung der
individuellen Auspragung einer Person fiir jede der 24
Stiarken anhand von in Summe 240 Items erlaubt. Die
deutsche Fassung des Fragebogens wurde von unserer
Arbeitsgruppe entwickelt (Ruch, Proyer, Harzer et al.,
2010). Interessierte kdnnen den Fragebogen Uber die
Webseite www.charakterstaerken.org kostenfrei bear-
beiten. Alle Teilnehmer erhalten nach Abschluss der
Testbearbeitung eine individualisierte Ergebnisriick-
meldung. Dartiber hinaus steht tiber die Webseite auch
eine Version fiir Kinder und Jugendliche (1017 Jahre) zur
Verfligung.
In der Arbeit mit dem VIA-IS interessiert zunachst das
allgemeine Profil (die Skalen haben zufriedenstellende
Reliabilitdten und hinreichend niedrige Interkorrelatio-
nen, sodass Profilinterpretationen zuldssig scheinen),
aber auch die Rangreihe der Stéarken ist von Bedeutung.
Den drei bis sieben am hoéchsten ausgepragten Starken
kommt eine besondere Bedeutung zu. Es handelt sich
dabei um sogenannte Signaturstarken. Das sind die
Stéarken, die besonders typisch sind fiir eine Person, bei
denen sie selbst sagen wiirde: »Das bin wirklich ich!«
Jene Stérken als Signaturstarken zu bezeichnen, welche
die héchsten Auspragungen (Mittelwerte) aufweisen, ist
lediglich eine Approximation. Peterson und Seligman
(2004) beschreiben verschiedene Kriterien, die zutreffen
missen, damit man wirklich von einer Signaturstarke
sprechen kann. Sie nennen unter anderem das Gefihl,
wahrend der Ausiibung der Starke aufgeregt zu sein,
eine steile Lernkurve bei Gelegenheiten, bei denen die
Starke eingesetzt werden kann, oder die intrinsische
Motivation, die Starke auszuliben. Eine effiziente Me-
thode zur Bestimmung der Signaturstarken, die aller-
dings nur als Individualtest durchfihrbar ist, ist ein von
Peterson (2003) entwickeltes strukturiertes Interview
(das VIA-SI). Fur jede Starke erfragt der Interviewer zu-
nachst, wie die Respondenten »iiblicherweise« in einem
bestimmten Setting (diese Stdrke betreffend) reagie-
ren. Wenn sie diese Stdrke Uber ldngere Zeitspannen
zeigen, werden drei Folgefragen gestellt:
a) wie sie selbst diese Starke benennen wirden,
b) ob diese Starke (wie auch immer bezeichnet) wirklich
charakteristisch fiir sie als Person ist und
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) ob Freunde und Familienangehorige zustimmen
wiirden, dass diese Starke die Person wirklich gut
beschreibt. Damit eine Stérke als eine Signaturstarke
verstanden werden kann, muss die Person die meiste
Zeit Uber im Sinne dieser Starke handeln, muss ihr
einen positiven Namen geben (in dem ihr wirklicher
Inhalt zum Ausdruck kommt), und die unter b) und
c) genannten Aspekte missen zutreffen.
Ublicherweise werden zwischen drei und sieben
Signaturstarken angenommen. Verglichen mit dem
VIA-IS gibt es zum VIA-SI erst wenige Studien.

Im deutschen Sprachraum gibt es erste, sehr
ermutigende Ergebnisse (siehe vorlaufig Schmid,
Ruch & Proyer, 2007).

Anwendungen der Positiven Psychologie:
Positive Interventionen und mehr

Eines der bedeutsamsten Ergebnisse in Bezug auf Cha-
rakterstarken ist deren positive Beziehung zur Lebens-
zufriedenheit (vgl. Park, Peterson & Seligman, 2004;
Peterson et al., 2007); die einzige Ausnahme ist dabei
Bescheidenheit (in manchen Studien). Dazu liegen Da-
ten aus verschiedensten Landern mit unterschiedlichen
Stichproben (Kinder, Jugendliche, Erwachsene) sowie
unterschiedlichen Messinstrumenten vor. Vielleicht
noch zentraler ist allerdings, dass (mit leichten Varia-
tionen) immer dieselben fiinf Starken die hochsten Kor-
relationskoeffizienten aufweisen. Dabei handelt es sich
um Bindungsfahigkeit (»love«), Dankbarkeit (»grati-
tude«), Enthusiasmus (»zest«), Hoffnung/Optimismus
(»hope«) und Neugier (»curiosity«).

Aus diesem Befund ergibt sich die Frage, ob diese Star-
ken vielleicht eine besondere Bedeutung haben kénn-
ten, wenn man an positive Interventionen denkt. Um
dies empirisch zu priifen, wurde das »Ziircher Starken
Programme« (Z.S.P.) initiiert (Proyer, Ruch & Buschor,
2010). Ziel war es dabei, zwei Experimentalgruppen zu-
sammenzustellen, von denen eine finf hoch mit Le-
benszufriedenheit korrelierende Starken und die an-
dere fiinf niedrig mit Lebenszufriedenheit trainieren
sollte. Erwartet wurde, dass sich ein Anstieg in der Le-
benszufriedenheit nur fir die Gruppe mit den hoch
korrelierenden Starken finden wiirde. Dazu wurde fir
jede der Stirken eine Ubung entwickelt und ein Trai-
ningsabend flr Gruppen von ca. 60 Personen gestaltet.
Zentrale Elemente des Trainingsabends waren dabei:
(1) theoretische Wissensvermittlung in der Gruppe (ak-
tuelle wissenschaftliche Forschungsergebnisse zu ein-
zelnen Starken werden fir ein Laienpublikum aufberei-
tet und dargestellt), (2) Durchfiihrung einer Ubung in
der (Klein-)Gruppe (z.B. Austausch mit anderen Teil-
nehmern zu spezifischen Themen, gemeinsame Diskus-
sion, 0.A.) sowie (3) Durchfiihrung einer Ubung zu
Hause. Dazu erhielten die Teilnehmern ein Ubungsta-
gebuch, in dem sich die genaue Instruktion fiir die
Ubung fand sowie eine Reihe von Fragen zur Evaluation
der Ubung (z.B. Dauer, Intensitit, subjektiv erlebte
Wirksamkeit, Abweichungen von der Instruktion etc.).
Der Trainingszeitraum betrug dabei zwélf Wochen, und
die Teilnehmer hatten in der Regel zwei Wochen Zeit,
um eine Ubung durchzufiihren. Die Ergebnisse zeigen,
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dass es tatsachlich nur in der Gruppe mit den hoch
korrelierenden Starken zu einem signifikanten Anstieg in
der Lebenszufriedenheit gekommen ist. Dariiber hinaus
konnte gezeigt werden, dass auch einige andere Star-
ken, wie etwa (vor allem) Selbstregulation, aber auch
Ausdauer, einen wichtigen Beitrag zum Trainingserfolg
geleistet haben. Das bedeutet, dass sich Giber Starken
Interventionen durchfiihren lassen, die sich positiv auf
die Lebenszufriedenheit der Teilnehmer auswirken. Se-
ligman und Kollegen konnten 2005 in einer umfangrei-
chen Studie zeigen, dass die Identifikation der eigenen
Signaturstarken anhand des VIA-IS und das bewusste
Einsetzen dieser auf eine neue Art und Weise im Alltag
fiir eine Woche zu einem signifikanten Anstieg in der
Lebenszufriedenheit in einem Zeitraum von sechs Mo-
naten nach Durchfiihrung der Ubung und einer Reduk-
tion in der Depressivitat ebenfalls in einem Zeitraum
von sechs Monaten nach der Ubungsdurchfiihrung ge-
fiihrt haben. Diese Ergebnisse konnten im Wesentlichen
unlangst auch fiir den deutschen Sprachraum repliziert
werden (Proyer, Ruch, Gander & Wyss, in Vorb.). Das
bedeutet, dass Charakterstirken eine besondere Stel-
lung in Bezug auf positive Interventionen zuzukommen
scheint und diese nitzlich sind, um die Lebenszufrie-
denheit effektiv zu erhéhen.

Zur Wirksamkeit positiver Interventionen

Kirzlich wurde die erste Metaanalyse zu positiven In-
terventionen veroffentlicht (Sin & Lyubomirsky, 2009).
Die Autorinnen definieren positive Interventionen als
Behandlungsmethoden oder willentliche Aktivitdten,
die darauf abzielen, positive Gefiihle, Verhaltensweisen
oder Kognitionen zu kultivieren (Ubers. d. Verf.). Sie
konnten insgesamt 51 Studien identifizieren, die ver-
schiedene Einschlusskriterien erfillten (z.B. empirische
Studie, Daten vor und nach der Durchfiihrung waren
vorhanden oder Vergleich zu einer Kontrollgruppe wird
berichtet). Als zentrales Ergebnis fanden sich mittlere Ef-
fekte im AusmaR von r = .29 fiir einen Anstieg in der Le-
benszufriedenheit und von r = .31 fiir eine Reduktion der
Depressivitat. In der Arbeit von Sin und Lyubomirsky
finden sich noch zahlreiche praxisrelevante Hinweise da-
rauf, unter welchen Bedingungen solche Interventionen
besonders effektiv sind (z.B. Einzelsettings, langere
Dauer der Interventionen etc.). Neben den bei Sin und
Lyubomirsky genannten Punkten scheinen vor allem
auch individuelle Priferenzen fiir einzelne Ubungen
eine wichtige Rolle fiir den Trainingserfolg und die Mo-
tivation, die Ubung auch iiber einen lingeren Zeitraum
durchzufithren, zu spielen (Schueller, 2010).

Anwendungsgebiete der Positiven Psychologie sind nicht
auf den Bereich der positiven Interventionen beschrankt,
wie sie etwa im Rahmen von Coaching umgesetzt wer-
den koénnten. Dartiber hinaus werden Anwendungen in
der Psychotherapie (Positive Psychotherapy; Frank, 2010;
Seligman, Rashid & Parks, 2006) diskutiert. Weiter sind
in den letzten Jahren auch wesentliche Beitrage in viel-
faltigen Bereichen entstanden, die der Forschungsrich-
tung zugeordnet werden kénnen, wie etwa Arbeiten
zum positiven Altern oder die Forschung zu Weisheit
oder Humor. In unserer Arbeitsgruppe haben wir ein
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Projekt mit dem Laufbahnzentrum der Stadt Ziirich so-
wie der Fachgruppe Diagnostik des Schweizerischen
Dienstleistungszentrums Berufsbildung, Berufs-, Stu-
dien- und Laufbahnberatung (SDBB) ins Leben gerufen.
Uber eine Webseite kénnen Berufs- sowie Karriere- und
Laufbahnberater die Jugendfassung des VIA-IS kosten-
los fur Beratungszwecke einsetzen. Die Riickmeldung
wurde an die Bedrfnisse fir Fragestellungen dieser Art
angepasst. Begleitend dazu wurde ein Manual zur Arbeit
mit Charakterstdrken in der Laufbahnberatung zusam-
mengestellt Jungo, Ruch & Zihmann, 2008), in dem sich
etwa berufstypische Profile finden oder erste Ergebnisse
zu Studien zum Zusammenhang von Charakterstarken
und Berufsinteressen berichtet werden.

Zur Rolle positiver Emotionen:

Ein Wirkmechanismus fiir positive Interventionen?
Forschungsarbeiten zu positiven Interventionen sind
wesentlich mit den Arbeiten von Barbara Fredrickson
und ihrer »broaden-and-build theory of positive emoti-
ons« verbunden. Fredrickson (1998, 2001) geht dabei da-
von aus, dass nur negative Emotionen mit spezifischen
»action tendencies« einhergehen, also sehr spezifischen
Verhaltensweisen, die in bedrohlichen Situationen
schnell abrufbar sein missen, etwa die Bereitschaft, zu
kampfen, vor einer Gefahr zu fliehen oder beim Verzehr
verdorbener Speisen Ekel zu empfinden. Negative Emo-
tionen engen das aktuelle Gedanken-Handlungs-Re-
pertoire ein. In lebensbedrohlichen Situationen kann
dies zu einer erhdhten Verfiigbarkeit einer rettenden
Handlung fiihren und so Unversehrtheit oder Uberleben
sichern.

Der wesentliche Unterschied zu positiven Emotionen ist
nun, dass diese nicht in lebensbedrohlichen Situationen
auftreten. Ein Prozess, der zu einem schnellen, ent-
schiedenen Handeln fithrt, mag in Situationen, in denen
man Freude oder Zufriedenheit empfindet, nicht unbe-
dingt erforderlich sein. In ihrer Broaden-and-build-
Theorie geht Fredrickson davon aus, dass das Erleben
positiver Emotionen zu einer Erweiterung des Hand-
lungsrepertoires fihrt. In einer Reihe von Studien
konnte sie diese Effekte auch empirisch zeigen, etwa fir
gesteigerte Kreativitat in Situationen, in denen positive
Emotionen erlebt werden, oder dafir, dass Menschen
an mehr Handlungsméglichkeiten denken. Ein weiterer
Aspekt der Theorie ist, dass Menschen diese Erfahrun-
gen nutzen kénnen, um weitere Ressourcen aufzu-
bauen, die sie in ihrem Alltag einsetzen kénnen. Wenn
man also beispielsweise eine schwierige Situation am
Arbeitsplatz durch Humor auflockern und I6sen kann
(positive Emotionen erleben), dann sollte das dazu fiih-
ren, dass »der Einsatz von Humor am Arbeitsplatz« in
das personliche Handlungsrepertoire aufgenommen
wird. Als letzten Aspekt beschreibt Fredrickson eine
positive Aufwartsspirale. Wenn also die neuen Res-
sourcen im Alltag gepflegt und eingesetzt werden, soll
dies das Auftreten von positiven Emotionen erleich-
tern, wodurch der Prozess wieder von vorne beginnen
kann. Es gibt zahlreiche empirische Belege, welche die
Annahmen der Theorie stiitzen (s. z.B. Fredrickson &
Branigan, 2005; Tugade & Fredrickson, 2004).
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Die Erforschung von positiven Emotionen ist ein zen-
trales Thema in der Positiven Psychologie, da diese einen
wesentlichen Beitrag zum Wohlbefinden leisten kén-
nen. Ein moglicher Erklarungsansatz fir die Wirkung
positiver Interventionen konnte in der Wirkung positi-
ver Emotionen liegen. Manche der Ubungen zielen auch
dezidiert auf das Erleben bzw. Sich-wieder-in-Erinne-
rung-Rufen positiver Emotionen ab.

AbschlieBende Bemerkungen

Im vorliegenden Beitrag konnte nicht das gesamte Feld
der Positiven Psychologie in all seinen Facetten voll-
standig beschrieben werden. Es sollte aber ein Aus-
schnitt vorgestellt werden, der die Relevanz der For-
schung in diesem Bereich unterstreicht. Die Positive
Psychologie sieht sich nicht als Gegenmodell zur »busi-
ness as usual psychology,« sondern als eine For-
schungsrichtung, welche die Psychologie komplettieren
mochte und den positiven Aspekten des menschlichen
Erlebens und Verhaltens starkere Aufmerksamkeit in

Die Positive Psychologie versteht sich als jene For-
schungsrichtung innerhalb der Psychologie, die sich
zum Ziel gesetzt hat, zu erforschen, was das Leben am
meisten lebenswert macht. Eigenschaften und Bedin-
gungen, die zu einem guten Leben beitragen, sollen be-
schrieben und gemessen werden. Forschung und Praxis
orientieren sich nicht an klinischen Fragestellungen,
sondern an Personen, die im Mittelbereich eines Kon-
tinuums des Wohlbefindens angesiedelt sind und ihre
Zufriedenheit verbessern wollen. Eine wichtige Auf-
gabe ist die Entwicklung von positiven Interventionen,
die darauf abzielen, das Wohlbefinden der Teilnehmer
zu steigern. Die Broaden-and-build-Theorie positiver
Emotionen wird als ein Beispiel fiir eine Theorie aus der
Positiven Psychologie vorgestellt. Dartber hinaus wird
vor allem auch auf die Bedeutung der Forschung zu Cha-
rakterstarken und Tugenden eingegangen. Hier wird
die Values-in-Action-Klassifikation genauer beschrie-
ben und als eine Art »Anti-DSM« (ein Katalog an posi-
tiven Eigenschaften von Menschen anstelle von Symp-
tomen) dargestellt.
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unserer Disziplin zukommen lassen mdchte — und das
fernab von Ideen aus der Psychologie als Happyologie
oder simplifizierten Patentrezepten zum guten Leben,
wie sie in der — vor allem nicht psychologischen — Rat-
geberliteratur weitverbreitet sind. Unter dem gemein-
samen Dach der Positiven Psychologie findet die For-
schung zu Themen, die bislang nicht im Mainstream der
Aufmerksamkeit der Psychologie als Disziplin standen,
verstarkte Aufmerksamkeit. Unter anderem kann man
hier Forschung zu Humor, dessen Messung sowie hu-
morbasierten Interventionen nennen (vgl. Proyer, Ruch,
& Miller, 2010; Ruch, 2008; Ruch, Proyer & Weber,
2010; Sommer & Ruch, 2009, oder &hnliche Beitrdge zum
Sinn fiir das Schéne oder zur Dankbarkeit).

An verschiedenen Orten wurde argumentiert, dass das
endgiiltige Ziel der Positiven Psychologie ist, sich selbst
wieder tiberfliissig zu machen. Das wére dann erreicht,
wenn es in der Psychologie selbstverstandlich wird,
dass Forschung zu positiven und negativen Bereichen
des Lebens gleich wichtig nebeneinanderstehen.

ABSTRACT

Within psychology, positive psychology is a
movement that aims to study what makes life most
worth living. Characteristics and conditions that
enable the »good life« are described and assessed.
Theory and practice do not target clinical populations
but address persons that are somewhere in the
middle range of a continuum of well-being and that
want to improve their satisfaction with life. One
important task of positive psychology is the develop-
ment of positive interventions. These are aimed at
enhancing the well-being of participants. The
broaden-and-build theory of positive emotions is
introduced as one example of a theory developed
from positive psychology. Additionally, the role of
character strengths and virtues is discussed. The
Values-in-Action classification is described in detail
and presented as a sort of »Anti«<-DSM; i.e., a
catalogue of positive characteristics of human beings
instead of a list of symptoms.
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