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Zusammenfassung

Positive Interventionen steigern das Wohlbefinden und wir-
ken antidepressiv. Das mittlerweile ist durch eine Vielzahl von
Studien und Forschungsergebnissen belegt. Ganz offensicht-
lich ist das auch ihrer kongruenten systemisch-losungsori-
entierten Struktur, sowie ihrer Affinitdt zu einer neurobio-
logischen Erklirung des Wohlbefindens geschuldet. Nach
einem kurzen Abriss iiber die Entstehungsgeschichte und die
wichtigsten theoretischen Eckpunkte Positiver Psychologie
wird versucht, die systemisch-neurobiologische Wirkungs-
struktur Positiv-psychologischer Interventionen darzustellen.
Im Anschluss daran werden die 12 Wichtigsten so vorgestellt,
dass Praktikerlnnen sie unmittelbar verwenden kann. Ein
kleiner Uberblick iiber Anwendungsmiglichkeiten in Psy-
chotherapie, Erziehung, Leadership, Management und Ge-
sundheitspsychologie schlieft diesen Artikel ab.

Abstract

Positive interventions increase well-being and act as an anti-
depressant. This has been documented by a multitude of sur-
veys and research results. It's obvious that this is also owed to
their congruent systemic solution-focused structure as well as
their affinity to a neurobiological explanation of well-being.
After a short outline of the evolution and the most important
theoretical basics of positive psychology, the systemic neuro-
biological effects of positive interventions will be shown. In
conclusion the 12 most important interventions are presented
and can be applied right away by a practitioner. A short over-
view of potential applications in psychotherapy, education,
leadership, management and health psychology concludes
this article.

Valentin schleicht wie ein gepriigelter Hund durch die
Tir meiner Praxis. Er geht in die 8. Klasse Gymnasium,
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ist Vorzugsschiiler, hat in seiner Schulkarriere nie eine
Note schlechter als Zwei geschrieben und gibt an, trotz-
dem todungliicklich zu sein. Dazu kdmen diese Angste,
nicht gut genug zu sein, das Amerika-Stipendium nicht
zu bekommen, keine Freundin zu bekommen und dem
Familienstandard nicht zu entsprechen.

Wir entscheiden uns fiir das Gliickstagebuch. Jeden
Tag, Woche fiir Woche, schreibt Valentin drei Dinge hi-
nein, die am jeweiligen Tag gut waren und versucht dies
zu begriinden.

Jede Woche liest er mir daraus vor. Zum Beispiel,
dass ihm aufgefallen ist, dass seine Tanzpartnerin beim
Maturaball-Tanzkurs zurtickldchle. Oder dass ihm wieder
eingefallen sei, welch hervorragender Roboter-Baumei-
ster er sei und er schon einen internationalen Preis ge-
wonnen habe. Nach zwolf Wochen kommt Valentin freu-
destrahlend und sagt, dass er jetzt die Therapie — das
Coaching — beenden werde. Er hitte eine Freundin und
wirklich Wichtigeres zu tun, als einmal in der Woche zu
kommen. Und tibrigens, so meint er, dieses Gliickstage-
buch hatte wirklich geholfen.

1998 ldsst Martin Seligman, der Begriinder der Er-
lernten Hilflosigkeit, als neugewahlter Prasident der
American Psychological Association aufhorchen: Die
Psychologie sei von einer Science of Health zu einer
Science of Disease verkommen. So wichtig es sei, Sto-
rungsbilder genau zu beschreiben und Therapieformen
zu entwickeln, umso wichtiger sei es auch, sich mit po-
sitiven Forschungsinhalten zu beschéftigen. Gemeinsam
mit Mihaly Csikszentmihélyi, dem Begriinder des Flow,
Chris Peterson und Ray Fowler wurde die Positive Psy-
chologie begriindet: Als Disziplin der Psychologie, die
es sich systematisch zur Aufgabe macht, empirisch zu
ermitteln, was Menschen hilft, ein produktives und er-
fiillendes Leben zu fiihren, zu erforschen was Menschen
ermoglicht, aufzublithen. 2009 wurde die International
Positive Psychology Assocoiation (IPPA) gegriindet, die
bisher drei internationale Kongresse veranstaltet hat.
‘Positive Psychology is the scientific study of what ena-



