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Positive Psychologie

• … ein wissenschaftliches Forschungsprogramm,

• dass valides Wissen

• über die Bedingungen des guten, weil glücklichen und 
gelingenden Lebens ermitteln soll.



• Klinische Psychologie / Psychotherapie
Bedingungen/Mechanismen psychischer Probleme & 
Störungen (Störungswissen)
Korrektur der Fehlsteuerung/Defizite 
(Veränderungswissen)
„Reparier, was schief gegangen ist“

• Positive Psychologie
Bedingungen / Mechanismen des Glücklichseins
Herstellen von optimaler Funktionsfähigkeit, 
Wohlbefinden, Glück
„Entwickele, was stark und glücklich macht“



0

„Klinische Psychologie, 
etc.“ bessert Psychopathologie

„Positive Psychologie“
entwickelt Wohlbefinden/Glück



Grundidee der Positiven Psychologie

• Wir können unser Glück machen, trotz 
Limitationen (gen. det. Temperament, Lerngeschichte, sozio-

ökonomische Lebensumstände)!
• Wissen + Können + Üben richtiger Weg zum 

glücklichen Leben/effektive Glücksstrategie
• Nicht ganz neu: „Selbstverwirklichungstendenz“

des Menschen (C. Rogers, K. Horney)

• Nebenaspekt: Erkenntnisse der PP sind auch 
bei der Behandlung psychisch Kranker hilfreich!



Unangemessenheit unseres 
Gesundheitssystems

• Prävention: Fehlanzeige
• Komplexe, chronische Störungen: therapierefraktär
• Selbsthilfefähigkeit ‚erfolgreich‘ Behandelter: gering
• Glücksfähigkeit (Zufriedenheit, Resilienz, psychische 

Gesundheit) erfordert mehr als das Verschwinden der 
Pathologie.

• Positive Psychologie: wichtige, gar notwendige 
Ergänzung der Psychotherapie?
– „hedonic book-keeping“
– Leben mit Defiziten/Beeinträchtigungen



1. Was bringt Sie zum Thema bzw. in diese 
Veranstaltung?

2. Was stellen Sie sich unter „Glück“ vor?
3. Was sind Ihrer Meinung nach die 

wichtigsten Bedingungen unseres 
Glücks?



• Mi. I. Was ist Glück?
II. Biologische Bedingungen

• Do. III. Psychologische Bedingungen
IV. Sozio-kulturelle Bedingungen



• Klassische Glückstheorien
• Martin Seligmans „authentic happiness“
• Meine Synthese



Klassische Glückstheorien I:

• Glück als positives subjektives Gefühl (Wohlbefinden, Freude, 
Lust, Rausch, …)

• Moderner Vertreter: Jeremy Benthams Utilitarismus
• Metho./Epist.: subjektives Befinden; objektivierbar z.B. 

mittels „experience sampling method“: durchschnittliche 
objektive Hedonie

• Paradoxien & Einwände: 
– Kurzsichtig hinsichtlich längerfristiger Ziele
– Verkennt das ‚wahre‘, objektive Glück
– psychologische Biases (vgl. Kahneman, K. Gilbert)
– „Glückliches Leben“ als möglichst große Summe von 

Glücksmomenten? J.S. Mill: „Schwein/Sokrates“



Klassische Glückstheorien II:

• Glücklich ist, wer bekommt, was er sich wünscht 
(viel Lust, wenig Schmerz; größeres, anstatt kleineres Auto; …)

• Moderner Vertreter: J. Griffin (1986)

• Paradoxien & Einwände:
– Sex-, Sammel- oder Substanzsüchtige scheinen 

Wesentliches zu versäumen
– R. Nozicks „experience machine“
– Umfassend gutes/glückliches Leben ist aufgrund der 

Willkür und Subjektivität der Präferenzen nicht 
gewährleistet



Klassische Glückstheorien III:

• Glück als das Verfolgen der objektiv 
richtigen, weil glücksförderlichen Ziele (z.B. 
Liebe, Wissen, Gesundheit, Freundschaft, materielles Auskommen, 
Erfolg, …) 

• Vertreter: M. Nussbaum (1992); A. Sen (1985)

• Metho./Epist.: objektives So-Sein
• Paradoxien & Einwände:

– Wünsche & subjektives Empfinden werden 
marginalisiert/negiert



Klassische Glückstheorien IV:

„There has been a profound abstacle to a science and 
practice of positive traits and positive states: the belief 
that virtue and happiness are inauthentic, 
epiphenomenal, prarasitic upon or reducible to the
negative traits and states. This „rotten-to-the-core“ view
pervades Western thought, and if there is any doctrine
positive psychology seeks to overthrow it is this one. The
original manifestation is the doctrine of the original sin. In 
secular form, Freud dragged this doctrine into 20th-
century psychology whre it remains fashionably
entrenched in academia today. For Freud, all of 
civilization is just an elaborate defence against basic
conflicts over infantile sexuality and aggression.“

M. Seligman (2003: 126)



… Galerie der Glücks-Skeptiker



(2003)

• der Pabst der Positiven Psychologie 
versucht eine Synthese

• Wahres Glück ist ein dreifaches Glück
– „Pleasant Life“: hedonieerzeugende

Vergnügungen
– „Good Life“: Engagement für das Gute
– „Meaningful Life“: Orientierung am Sinnvollen



Angenehmes Leben: 
Vergnügen & Wohlbefinden

• Positive Emotionen in 
Vergangenheit

Zufriedenheit
Gelassenheit
Verzeihen

Gegenwart
Somato-sensorisches Vergnügen
Komplexes, lernabhängiges Vergnügen

Zukunft
Optimismus
Hoffnung
Glaube



• Gebrauch & Entwicklung eigener

Fähigkeiten
Stärken
Tugenden



• Zugehörigkeit zu / Einsatz für positive 
Institutionen / Werte („Perspektive“)

• „Welche Werte, welche Institutionen, welche 
Praktiken dienen der Entfaltung der mensch-
lichen Natur / der Förderung des Guten?“

Andere fördern, Mentorenschaft übernehmen
Starke Familie fördern
Gemeinschaften fördern
Demokratie, gerechte Gesellschaft fördern
Spirituelle Bedürfnisse entwickeln & befriedigen
…

• „Ein Leben ohne Sinn ist ein glückloses Leben.“



Ohne

1. HEDONIE (Lust, Freude, Begeisterung, …),
2. AKTION (Ziele/Orientierung) und
3. SINN/PERSPEKTIVE 

(Sinngebung/Leitbilder)

geht es schlecht.



POSITIVE GEFÜHLE

WEISHEIT

GLAUBEN

GLEICHGEWICHT

SCHÖNHEIT

TUGEND

WEISHEIT

FREUDE

GLÜCK

BEGEISTERUNG

LEBENSKUNST

GIPFEL-
ERFAHRUNG

ZUFRIEDENHEIT
ORGASMUS

LUST

Bedeutungsfeld

HEDONIE



• Dimensionalitäten: vegetativ, sensorisch, 
emotional, kognitiv, meta-kognitiv, ...?

• Situations- vs. Dispositionsabhängigkeit
• Dauer: einfach/schnell/kurz vs. 

mühsam/langsam/nachhaltig
• Kontrollierbarkeit der Glücksbedingungen



Vergangenheit Gegenwart Zukunft

Glücksmoment / 
Gipfelerfahrung

Glück als positives Gefühl (Glück 1. Stufe)

-sensibel, sensorisch, emotional
-unmittelbar
-direkt messbar/ „objektiv“
-Hedoniebegabung



Vergangenheit Gegenwart Zukunft

Glücksmoment / 
Gipfelerfahrung

Glück als kognitives Produkt (Glück 2. Stufe)

Zufriedenheit  

(„befriedigendes, (sinn-)erfülltes, freudvolles Leben“)

-Kognition, Selbstkonzept
-Mittelbar
-verbaler Bericht, „subjektiv“
-Lebensorientierung, Denkstil



Vergangenheit Gegenwart Zukunft

Glücksmoment / 
Gipfelerfahrung

Tugendhaftigkeit 

„tugendhaftes, der Verwirklichung des Guten gewidmetes Leben“

Glück als Ergebnis des guten Lebens (Glück 3. Stufe)

Zufriedenheit

-Soziale Normen
-von Erlebnisqualität unabhängig
-Verhaltensbewertung



Einsatz der 
konstitutionellen 
Bedingungen

Momentane Gefühle1. Ebene:
Affektivität

Individuelle 
Lebensorientierung, 
Einstellung, Haltung

Urteile über Gefühle / 
Zustände / Erlebnisse

2. Ebene:
Wohlbefinden

Überindividuelle Lebens-
und Sinnorientierung; 
Tugend als 
Verkörperung sozialer 
Normen

Gedeihliche, 
tugendhafte 
Lebensweise; 
Nutzung/Entfaltung  
des eigenen 
Potentials

3. Ebene:
‚gutes Leben‘



• Das Selbst-System (‚hypertrophes Frontalhirn‘)
• „the curse of the self“ oder das Problem der 

Lebenshygiene/-ökonomie/-kunst
• Quelle der

– Maßstäbe
– Bewertungen
– Reaktionen
– Pläne
– Aktivitäten
– …
– (Inkongruenz, Pfadabhängigkeit)

• Verkennen der unbewussten Psychologie



• Stellung des reflektionsfähigen Bewusstseins im 
‚Ozean unbewusster Prozesse‘? (Wer reitet den 
Elefanten?)

• Direktive, voluntative Kontrolle oder ein Reiten 
der Welle, die sich situativ aufbaut, ein 
Abwarten-, Sich-einstellen- und Sich-kennen-
und ein Sich-disziplinieren-Lernen

• „Ohne Techniken des Selbst kein wirksames 
Glück“

• „Wir scheitern am ehesten an uns selbst“



„Glück haben“: unverdienter, positiver 
Umstand / Zufall („luck“)

„Glück empfinden / Glücklich-Sein“: 
positiv erlebter Zustand („happiness“)



Über den Zusammenhang zwischen 
„Glückhaben“ und „Glücklichsein“

Die meisten ‚Glückspilze‘ glauben, ihr 
Glücklichsein (= happiness) sei Folge ihres 
Glückhabens (= luck).

Die meisten ‚Pechvögel‘ glauben, dass ihr 
Unglück (= unhappiness) Folge ungünstiger 
äußerer Umstände (= bad luck) ist.
Beides ist falsch (vgl. Richard Wiseman, So 
machen Sie Ihr Glück)!
Beispiel: Der Assistenten-Job



• Gefühle

•Verhalten

•physiologische 
Reaktion

•Gedanken

•Erinnerungen

•Motive

Situation
Ereignis



• Aktiv, offen, initiativ und anpassungsbereit sein ? Gelegenheiten 
herstellen / ergreifen

• Kommunikationsfreudig, sozial geschickt, emotional beteiligt ?
soziale Situationen gestalten

• Interessiert, engagiert, mit vollem Einsatz ? in seinem Tun 
aufgehen

• Positive Emotionen, Motivation, Entwicklung ? erkennen, bewahren 
und fortsetzen können

• Sein Leben als ein Gutes Leben ausrichten und gestalten ?
Bedingungen für wiederkehrende, möglichst nachhaltige 
Glückserfahrungen schaffen

Menschen, die so verfahren, halten sich für „vom Glück verfolgt“.
Tatsächlich verfolgen sie aber das Glück.





Glücksforschung: Hypothesen, Daten, 
therapeutische Implikationen

• BIOLOGIE
– Genetische Faktoren
– Evolutionäre Psychologie
– „Lustgenerator“: Belohnungssystem
– „social brain“-Hypothese
– Bedürfnisstruktur, -regulation



• Mehr als 50% der Varianz werden durch 
genetische Unterschiede aufgeklärt (Lykken & 

Tellegen, 1996).
• Gene ? Temperament ? ‚Glücks-

begabung‘
– Neurotizismus ? ‚Unglück‘
– Extroversion ? ‚Glück‘



1. „Glücks-Attraktor“: Ausdruck der Erblichkeit 
des durchschnittlichen Wohlbefindens

? Wohlbefindensniveau scheint zu 50% genetisch 
bestimmt zu sein

2. Hartnäckigkeit von Persönlichkeitsmerkmalen
? z.B. Neurotizismus, Extrovertiertheit

3. ‚Gewöhnung‘ („hedonic adaption“, „hedonic treadmill“)

? Habituationsneigung der meisten physiologischen 
Prozesse / Lebensroutinen





Welche Faktoren bestimmen das durchschnittliche 
Glücksniveau?

Lebensumstände
10%

Selbstbestimmte 
Aktivitäten

40%

"set point"
50%

Sheldon & Lyubomirsky, 2004



Folge: geringer Einfluss der 
Lebensumstände auf das Wohlbefinden

• trotz Lotto-Gewinn oder traumatischer 
Querschnittslähmung: Glücks-Einschätzung 
nach 1 Jahr beim Ausgangswert

• Lebensumstände nur zu ~ 10% für das 
Wohlbefinden verantwortlich

• Beispiel: Verdoppelung des Durchschnitts-
einkommens hat keinen nennenswerten Einfluss 
auf das Lebensglück



Zu Pessimismus besteht kein Anlass!

• Interdependenz der Glücksdeterminanten
Glücks-Attraktor bestimmt Möglichkeitsraum
Lebensumstände können beeinflusst werden
Selbstbestimmte Aktivität kann zu nachhaltigen 
Veränderungen führen 

• Empirische Belege
Erfolge der Psychotherapie / Positiven Psychologie
Kognitive, emotionale, behaviorale und motivationale
Determinanten des Verhaltens sind beeinflussbar



Genetische Determination:

• „hedonic book-keeping“ (P. Meehl)
– „savouring“

• Gezielte Nutzung selbst bestimmter 
Handlungsmöglichkeiten

• Nur mit welchem Ziel?



• „reverse engineering“-Prinzip
– Sind wir dazu geschaffen, glücklich zu sein? Nein!

• Modulare Konzeption des Geistes: Vielzahl distinkter 
Funktionen
– Positive & negative Emotionen werden durch unterschiedliche 

Mechanismen realisiert.
– Choreographie & Integration unterschiedlicher Modul-Aktivitäten 

ist phylogenetisch unterbestimmt!?!
– „Steinzeitler auf der Überholspur“ (Eaton et al, 1988).

• Affekte sind ‚Bewertungen‘, die eine schnelle Anpassung 
durch die Aktivierung von  Handlungsdispositionen 
ermöglichen
– „Eine Panikattacke kostet nur 200 Kcal, Gefressenwerden 

dagegen 20.000 Kcal.“







Phylogenetisches Erbe:

• Angst, Schmerz, Verlust, Scham, Ärger, 
Hilflosigkeit, … sind ebenso normal wie Freude, 
Hoffnung, Glück, …

• Erwartungen, die negative Gefühle ausschließen 
fördern Unglück

• Wer glücklich werden will, muss die 
Unausweichlichkeit negativer Emotionen 
akzeptieren lernen.

• Vgl. Acceptance and Commitment Therapy
(S. Hayes)







Das Belohnungssystem des Gehirns: 
Selbstreizungsexperimente bei Ratten ergaben erste 
Hinweise auf das neuroanatomische Substrat - „pleasure
centers of the brain"

(Olds & Milner, Sci Am 1954)




