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Einleitung

Fir den einen ist das Glas bekanntermafBen halb voll, fir den anderen halb leer.
Wie kommt es zu diesen unterschiedlichen Sichtweisen und welchen Beitrag
kann die Positive Psychologie (PP) leisten, diese zum Positiven zu verandern?
In dieser Arbeit sollen die Grundlagen und ausgewahlte Interventionen der PP
dargestellt und ihre Nutzung im Rahmen des systemischen Coaching beleuchtet
werden.

Positive Psychologie oder was bringt Menschen zum Aufblihen
PP wird als die Wissenschaft des gelingenden Lebens und Arbeitens bezeichnet.
Sie entstand Ende des 20. Jahrhunderts als Gegenstromung zu der bis dahin in
Psychologie und Psychotherapie vorherrschenden defizitorientierten Sicht des
Menschen, die den Fokus auf die Schwachen und Unzuldanglichkeiten des
Individuums legte, auf das, was nicht funktioniert und Leid verursacht.

Im Gegensatz dazu rlckt die PP positive Eigenschaften, Emotionen und Starken
in den Mittelpunkt. Dadurch kann sich der Einzelne freier entfalten, seine
Ressourcen aktivieren und ein glickliches Leben flhren.

Das PERMA-Modell

Martin Seligman, der als Vater der PP gilt, beschaftigte sich mit der Frage, was
uns Menschen glicklich macht und womit wir unser Wohlbefinden steigern
kdnnen. Die Erkenntnisse fasste er in seinem PERMA-Modell zusammen. PERMA
ist ein Akronym und steht flr die funf Saulen, auf denen persdnliches
Wohlbefinden und Zufriedenheit stehen.

Positive Emotionen

Es reicht nicht, einfach nur keine negativen Emotionen zu haben. Positive
Emotionen zu haben und mehr positive als negative Emotionen zu erleben, ist
wesentlich fir das Wohlbefinden jedes Menschen. Wenn man ein erfillltes Leben
fihren mdchte, sollte man einen bewussten Umgang mit negativen Geflihlen
wahlen sowie sich bewusst fur positive Geflhle entscheiden.

Zahlreiche Befunde zu den ressourcenbildendenden Effekten positiver Emotionen
bilden die Grundlage der Broaden-and-Build Theorie von Barbara Fredricksons.
Positive Emotionen bewirken demnach erstens eine offene Bewusstseinslage
(Broaden-Effekt) und unterstiitzen zweitens den langfristigen Ressourcen- bzw.
Kompetenzaufbau (Build-Effekt).
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Engagement

Menschen werden zufriedener und kénnen aufblihen, wenn sie ihre Starken
ausleben, sich fur etwas GroBes engagieren und in diesen Aktivitaten aufgehen
(Flow-Erleben nach Csikszentmihalyi).

Relationship (Beziehungen)

Jeder Mensch braucht soziale Kontakte und Verbundenheit mit anderen. Der
Aufbau tiefer Beziehungen macht uns starker und glicklicher. Beziehungen
geben uns ein Geflihl der Zugehdérigkeit und Geborgenheit.

Meaning (Bedeutung)

Ob Ehrenamt, die Teilnahme an einer Eventvorbereitung oder das Erlernen einer
neuen Fahigkeit — sobald wir uns flr Aktivitaten einsetzen, die eine groBere
Bedeutung haben, gibt uns das ein positives Gefiihl. Und genau dieses Geflihl
hilft uns dabei, schwierigere Zeiten zu lberwinden.

Action (Verwirklichung)

Wenn wir auf die Dinge zurickblicken, die wir erreicht haben und mit denen wir
zufrieden sind, fUhlen wir uns sicherer. Laut Seligman ist dieses Geflihl sogar
noch starker, wenn wir daran arbeiten, unsere intrinsischen Ziele, wie zum
Beispiel persdnliches Wachstum, zu erreichen.

Positive Emotionen

Wie bereits erwdahnt kommt dem Erleben von positiven Emotionen eine groB3e
Bedeutung zu. Der von Barbara Fredrickson entwickelte Positivity Ratio besagt,
dass ein Verhaltnis von drei positiven zu einer negativen Emotion zu
Wohlbefinden und Aufblihen flihrt. Dabei ist nicht so sehr die Intensitat der
erlebten positiven Geflihle ausschlaggebend, sondern vielmehr die Haufigkeit.
Daher stellt die PP eine Vielzahl von Interventionen und Methoden bereit, mit
denen das Erleben positiver Emotionen geférdert werden kann. Nachfolgend
werden zwei davon beispielhaft dargestelit.

Positiver Tagesrlckblick

Dies ist eine einfache, aber sehr wirksame Ubung, die gut in jeden Alltag
integrierbar ist. Erreicht werden soll, dass positive Emotionen bewuBter
wahrgenommen werden und der Fokus hin zum Positiven verandert wird.

Der Klient nimmt sich jeden Abend ein paar Minuten Zeit, um drei Dinge
aufzuschreiben, die an diesem Tag schdn, angenehm oder positiv waren.
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Mini-Urlaub
Auch hier ist das Ziel, mehr positive Emotionen zu erleben und Genuss als
Gewohnheit in den Alltag zu integrieren (Entschleunigung, Me-Time).

Der Klient erstellt eine Liste mit 20 verschiedenen Aktivitaten, die ihm/ihr SpaB
machen und ihm/ihr gut tun. Diese Aktivitaten kénnen und sollten dabei ganz
unterschiedlich sein, kurz oder lang, spontan oder geplant, ruhig oder aktiv,
alleine oder mit anderen etc.

AnschlieBend plant der Klient flir die kommende Woche jeden Tag wenigstens
einen Mini-Urlaub verbindlich ein. Das heiBt er/sie notiert sich eine Aktivitat als
festen Termin im Kalender und behandelt ihn wie einen offiziellen Termin
(Verbindlichkeit herstellten).

Nachdem die Woche vorbei ist lohnt es sich, eine kurze Reflektion zu machen wie
die Mini-Urlaube erlebt wurden und die Planung fur die folgende Woche zu

erstellt.

Beispiele fur Mini-Urlaube:

einen Kaffee oder Tee genieB3en
sich eine Massage gbnnen

mit der besten Freundin
telefonieren

ein Buch lesen

einen Spaziergang machen
Lieblingsserien schauen

Charakterstarken
Neben den positiven Emotionen kommt auch dem Thema Starken eine zentrale
Bedeutung in der PP zu. Der Einsatz persénlicher Starken lasst Menschen
Selbstwirksamkeit erleben und férdert Flow und Zufriedenheit im taglichen
Handeln und ist somit ein bedeutender Faktor flr ein gelingendes Leben (siehe

Saule “Engagement” des PERMA-Modells).

mit dem Partner kuscheln
etwas Leckeres kochen bzw.
essen

einen Mittagsschlaf machen
etwas Schdnes unternehmen
einem Hobby nachgehen
Musik horen

Das bekannteste Starkenkonzept sind die Charakterstarken nach Seligmann und
Peterson. Zur Erfassung und therapeutischen Nutzbarkeit der 24
Charakterstarken steht der Fragebogen Values in Action Inventory of Strengths
(VIA-IS) kostenfrei online in deutscher Sprache zu Verfligung (z.B. auf der Seite
http://www.charakterstaerken.org der Universitat Zurich).
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Als Ergebnis erhalt man eine Rangliste der eigenen Starken sowie eine
Prozentzahl, die Aufschluss darltber gibt, in welchem Verhaltnis die jeweilige
Starke zur persdnlich meistgenannten Starke steht, worliber wiederum
personliche Starkencluster identifiziert werden kénnen. Zur Veranschaulichung
findet sich eine beispielhafte Auswertung sowie eine Beschreibung der 24
Charakterstarken im Anhang.

Die Ergebnisse kdnnen und sollten im Rahmen des Coachings besprochen
werden. Dabei sollte die Fragestellung, welche Starken in den Mittelpunkt
gestellt werden (bereits stark ausgepragte Starken vs. schlafende Starken
férdern) jeweils im individuellen Kontext der Fragestellung bzw. auf die
individuelle Situation des Klienten angepasst beantwortet werden. Die
Ergebnisse einer Studie der Universitat Halle belegt, dass sowohl die
Beschaftigung mit Topstarken als auch die mit schlafenden Starken ntzlich ist
und das Wohlbefinden steigern und depressive Symptome lindern kann. Eine
Anwendungsmaoglichkeit besteht z.B. darin, sich seiner in kritischen Situationen
hilfreichen Starken bewufB3t zu werden bzw. Starken, die hilfreich sein kénnten,
aber noch nicht hinreichend stark entwickelt sind, zu férdern.

Ein moégliches Vorgehen ware z.B., dass der Klient eine schwierige Situation in
der Vergangenheit beschreibt, die er/sie gut bewaltigt hat. Es werden alle
Starken notiert, die damals geholfen haben, erfolgreich mit der Situation
umzugehen und gemeinsam erarbeitet, welchen Beitrag diese geleistet haben.
Im AnschluB daran wird eine aktuell schwierige Situation betrachtet. Welche der
zuvor identifizierten Starken kédnnen auch hier zum Einsatz gebracht werden?
Was braucht es noch, um die Situation erfolgreich zu meistern? Welche
schlafenden Starken kann der Klient flr sich nutzbar machen? Am Ende eines
erfolgreich verlaufenden Cochingprozesses steht die Erweiterung der
Problemlésekompetenzen des Klienten und somit eine Steigerung seiner
Selbstwirksamkeitserwartung.

PP und Coaching - eine fruchtbare Verbindung

Das systemische Coaching hat ebenso wie die PP ein positives Menschenbild.
Coaching findet in Abgrenzung zur Psychotherapie auf Augenhdhe statt. Der
Klient wird als handlungsfahiger Partner gesehen, der Unterstutzung bei der
eigenverantwortlichen Lésung seiner Probleme und beim Erreichen seiner Ziele
winscht. Durch Interventionen und Fragen, die unter anderem zu einem
Perspektiv- und Fokuswechsel animieren sollen, werden eigene Einstellungen
und Sichtweisen reflektiert und fur die Lé6sung nutzbar gemacht. Daher wird
dieser Prozess auch als 16sungs- und zielfokussiert bezeichnet. Dabei stehen
jedoch in der Regel klar definierte und abgrenzbare Fragestellungen/Themen im
Vordergrund.
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Im Gegensatz dazu versteht sich die PP als ganzheitlicher Ansatz, der das
Wachstum des Menschen in den Fordergrund stellt. Im Zentrum steht die Suche
nach einem gllcklichen und erfiillenden Leben. Die Grundannahme besteht
darin, dass Menschen, die sich glicklich flihlen, stabilere soziale Beziehungen
haben, geslinder sind, langer leben, effizienter arbeiten und auch im Beruf
erfolgreicher sind. Sie sind aktiver, hilfsbereiter und werden von ihrem Umfeld
als Menschen voller Energie wahrgenommen.

Durch die Integration von Interventionen der PP in den klassischen
Coachingprozess lasst sich die Losungsorientierung mit persénlichem Wachstum
verbinden. Je nach Fragestellung des Coachings werden dabei eine oder mehrere
Saulen des PERMA-Modells entwickelt oder gestarkt. Die Interventionen und
Methoden der PP kénnen dabei auf verschiedene Weise genutzt werden -
entweder zur gemeinsamen Erarbeitung wahrend einer Coachingsitzung
(Charakterstarken) oder alternativ als Hausaufgabe zur regelmaBigen
Anwendung (Positiver Tagesruckblick, Mini-Urlaub).

Wie bereits weiter oben erwahnt ermdéglicht das Erleben von positiven Emotionen
den langfristigen Ressourcen- und Kompetenzaufbau, d.h. es werden
grundlegend neuen Sichtweisen und Handlungsoptionen mdglich, die sich auf
das Lebens insgesamt und nicht nur auf die Fragestellung, die der Coachee
mitbringt, auswirken. Ebenso lasst sich Uber die Arbeit mit Starken das
Handlungsspektrum des Individuums grundlegend und situationsibergreifend
erweitern.

Um zu dem Bild des halbvollen bzw. halbleeren Glases zurlick zu kommen - das
Empfinden, dass das Leben ein halb leeres Glas ist verbunden mit entsprechend
negativen Emotionen, wird vermutlich dazu fiihren, dass sich die Person schlecht
und benachteiligt fihlt und sich vielleicht auch als Opfer duBerer Umstande sieht
und daher eher passiv verhalt. Die oben beschriebenen Interventionen der PP,
die das Erleben von positiven Geflihlen ermdglichen und férdern, haben zum
einen einen protektiven Effekt (Undoing Effekt), der die “Neutralisierung”
kdrperlicher Stressreaktionen fordert. Zum anderen verandern positive
Emotionen die menschliche Wahrnehmung und bauen Ressourcen auf. Dies
erweitert den Handlungsspielraum und die Selbswirksamkeiterwartung des
Individuums, was im besten Fall zu einer Neubewertung der Situation hin zum
“halbvollen Glas” fuhrt.
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Anhang: Beispielhafte Auswertung des VIA-IS mit Beschreibung
der 24 Charakterstarken

VIA Inventar der Starken

Fragebogen wollstindig ausgefiillt. Sie haben diesen Fragebogen am 08102023 abgeschlossen.

Urtenstehend sehen Se lhre Ergebnisse zum V1A Inventar der Starken. Bitte beachben Sie, dass es sich dabei um Selbsteinschatzungen
handedt, dh die folgende Rickmeldung spiegelt wieder, wie Sie sich selbst sehen lhrer grassten Starke wurde der Wert 100 zugewsesen;
die Werbe der darunter liegenden Charakterstarken geben die Distanz ru der am staricsten ausgepragten Charakterstirke an. Genauere
Infemationen zu den Charakterstarken bekommen Sie Ober die W14~ Interpretationshilfe. Die Reihenfolge hrer Charakterstarken wurde
aufgrund einer aus 35 bis 59 jahrigen Frauen bestehenden Vergleichsstichprobe emrechnet.

Ramg Wert
1 100%
F %
3 i
4 E3%
5 TE%
& (=9
7 5%
B 4%
a 49%
10 6%
1 %

Starke

Urteilsvermdgen: Menschen mit einem auspepragten Urtellsvermagen durchdenken und hinterfragen geme
Gedariken und Oberzeugungen und versuchen verschiedene Perspektiven einzunshmen. Sie zishen keine
schnellen Schiussfolgerungen und verlassen sich bei ihren Entscheidungen auf Tatsachen Sollten sich die
Gegebenheiten andern, sind sie durchaus in der Lage, ihre Meinung anzupassen.

Tapferkeit Tapfere Merschen Eirchten sich nicht vor Bedrohungen, Herausforderungen, Schwierigiesten wnd
Schmerzen Sie stehen trotz Widerstanden zu dhren Meirungen und Oberzeugungen.

Liwhe isrm Lermen: ‘Wissbegierige und kemwilige Menschen lernen gerne neue Dinge und lassen sich wom
Lemen begerstern. Dabed eignen sie sich gerne newe Fertigheiten und Fahighkeiten an oder baven ihr
wvorhandenes Wissen aus.

‘Weisheit Weitsichtige bow. tefsinnige Menschen werden von ihren Mitmenschen als wesse bezeichnet und
umn Ratschiage bei Problemen gebeten. Sie haben einen guten Uberblick und sine reifie Sichbweise vom
Leben.

Faimnesx: Die Gleichbehandlung aller Menschen it ein zemtrales Pringp fairer Menschen. Sie lassen sich in
ihren Entscheidungen nicht durch persanliche Gefuhle beeinflussen und geben allen sine Chance.

Fiihrungswermbgen: Menschen mit sinem ausgepragten Fihrungsvenmdgen urtershitzen eine Gruppe bei
Auwfgaben und ProblemiGsungen und sorgen fur ein arbeitsfdrderndes Klima innerhalb der Gruppe. Sie
kanmen Altivitaten onganisieren wnd sargen dafir, dass sie erledigt werden

Kreativitit Kreative Menschen verfigen dber ein ausgepragbes Denken dber neue Problemltsungswege und
haben oft kreative und originelle ldeen. Sie begnigen sich nicht mit konventionellen Lasungswegen, wenn
bessene Moglichkesten vorhanden sind.

Humor: Merschen mit der Starke des Humars lieben es zu lachen, s lustig o haben und andere zum
Lachen zu bringen S wersuchen verschiedens Situationen von einer leichteren Seite her zu betrachten.

Worsichit: Viorsichtige Merschen denkoen Ober die Konsequenzen shrer Entscheidungen nach, bevor sie
handein. Sie sagen oder tun keine Dinge. die sie viellescht spater bereuen wirden.

Soziale Intelligenz: Sozial kompetente Merschen sind sich shrer Motave und Gefiihle hinsichilich anderen
Merschen bewausst wnd wessen, wee sie sich in unterschiedlichen sozialen Siuatonen werhalten missen

Dankbarkeit Dankbare Menschen sind sich der guten Dinge bewusst, die sie in fhrem Leben haben S

werden als dankbare Personen singeschatzt, wed sie sich immer Zeit nehimen, wm shre Dankbarkeit
ausrudniciosn.
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21

25%

24%

7%

15%

145

Authentizitit Authentische Menschen sprechen nicht nur von der Wahrheit sondenn leben danach und
bledben ihren Prinzipien trew. Sie stehen mit beiden Beinen auf dem Boden und tauschen nichts wor,

Hoffrung: HoMfrungseolle Menschen sind positie gegeniiber der Zukunft eingestellt. Sie denken, dass sie auf
ihre: Zulundt einen Einfluss haben und tun fhr Moghchstes um ibne Zele zu erreichen.

Vergebungshereitschaft Menschen mit dieser Starke seigen eine hohere Bereitschaft, anderen ihre Fehler
zu vergeben/verzeihen. Sie geben anderen eine zweite Chance. lhr zentrales Pringp st Gnade und nichit
Rache.

Teamwork: Teamfahige Merschen konnen am besten arbeiten, wenn sie Ted ener Gruppe sind. S sind loyal
und betrachten die Grupperzugehangket als zentralen Faicor.

Bescheidenheit Bescheidene Menschen suchen nicht den Mittel punkt und sehen sich nicht als etwas
Spenielles. Sie lxssen lieber ihwe Fahigheiten fur sich sprechen. Yon anderen Menschen werden sie als
anspruchslos und bescheiden bezeichnet.

Anzdaver: Ausdavemnde Menschen streben danach, begonnene Arbeiten 2u Ende 2u fihren, auch wenn
Schwierigheiten auftauchen Sie lassen sich nicht durch innere und dussere Faktoren ablenien und edeben
eine Zufriedenheit in der dufgabenerflllung.

Bindungsfahigkeit: Menschen mit ausgepragter Fahigkeit zu Lieben und sicherer Bindungsfahigheit schatzen
Beriechungen sehr hoch ein, die won gegenseitigem Geben und Mehmen gepragt sind.

Spiritualitit Religicse bow. spirituelle Menschen haben starke und koharente Oberzeugungen iber den Sinn
und Zweck des Universums. lhre religitzen Oberzeugungen beeinflussen ihre Handiungen und sind eine
Cuelle des Trostes wnd der Kraft.

Sinn filr das Schine: Menschen mat dieser Starke nehmen Dinge bewusst wahr und knnen sich dariber
frewuen. Sie zeigen ein ausgeprigtes Interesse an Schdnheit und Leistungen in verschisdenen Lebenshereichen
[z/B. Natur, Musik, Kunst, Wissenschaft, alltaghche Erfahrungen)

Enthusismus: Begeisterungsfahige Menschen streben mit wiel Energie und Enthusiasmus nach ibren Zielen
Sie machen keine halben Sachen. Das Leben ist fibr soiche Menschen ein Aberteuer.

Frewndlichkeit: Freundliche und groBziigige Menschen tun ihren MEmerschen gerne Gefallen. Sie geniefien
s, grofizugig und nett zu anderen Menschen zu sein

Meugier: Keugieripe Menschen interessieren sich fiir alle moglichen Dinge des Alltags, sbellen immer wieder
Fragen und finden unterschiediiche Themen und Inhalte sehr interessant und faszinierend. Sie erforschen und
entdecken geme die Welt

Selbstregulation: Mernschen mit ausgepragter Selbstregulation sind in der Lage, ihre Gefiihle und ihr

Werhalten zu regubienen. 5 sind sehr diszipliniert und konnen verschiedene Lebensbereiche (zB. Appetit,
Gefuhle, ) konbrallieren
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