
Die Positive Psychologie stellt eine noch relativ neue Strömung 

in der wissenschaftlichen Psychologie dar. Die Grundannah-

me dieses Ansatzes ist, dass der Fokus in der psychologischen 

Arbeit nicht nur auf die Beschwerden und Schwächen von Patienten 

und Klienten gelegt werden sollte. Vielmehr sollte den Stärken und 

positiven Eigenschaften Aufmerksamkeit geschenkt werden und be-

reits gut funktionierende Fertigkeiten bzw. Ressourcen sollten weiter 

ausgebaut und gestärkt werden. Das Buch beschreibt, wie die Prin-

zipien der Positiven Psychologie in der Psychotherapie und Psychiat-

rie, im beruflichen Kontext und in der Erziehung und Ausbildung von 

Kindern nutzbringend eingesetzt werden können.

Im ersten Teil des Buches werden die grundlegenden Theorien und 

der aktuelle Forschungsstand zu den einzelnen Aspekten, oder auch 

»Familienmitgliedern«, der Positiven Psychologie vorgestellt. Hier-

zu gehören unter anderem Optimismus, Hoffnung, Glück, Resilienz, 

Flow, positive Emotionen, Dankbarkeit und Selbstwertgefühl. Der 

zweite Teil des Buches thematisiert die praktischen Anwendungen 

der Positiven Psychologie. Die Autorin erläutert, wie die Prinzipien 

der Positiven Psychologie in der Psychotherapie eingesetzt werden 

können und wie auch der Therapeut diese gewinnbringend für sich 

selbst nutzen kann. Darüber hinaus wird der Einsatz in der Erziehung 

und Ausbildung von Kindern, im Umgang und in der Arbeit mit äl-

teren Menschen sowie im beruflichen Kontext und im Rahmen des 

Konfliktmanagements beschrieben. Zahlreiche Übungen zur Anwen-

dung der beschriebenen Inhalte runden den Band ab.
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Einleitung: Das Nikki-Prinzip

Der Psychologe und Begründer der Positiven Psychologie, Martin Seligman, erzählt 
gerne die folgende Geschichte darüber, wie seine Tochter Nikki im Jahr 1997 sein Le-
ben veränderte.

Ich war im Garten, um meine Rosen zu stutzen und Unkraut zu jäten. Meine Tochter, die ge-
rade fünf Jahre alt geworden war, machte sich ein Spiel daraus, das Unkraut in die Luft zu 
werfen, herumzulaufen und umherzutanzen. Ich schimpfte mit ihr, und als sie weitermachte, 
schrie ich sie an, dass sie damit aufhören solle. Daraufhin sah sie mich kurz an und lief weg. 
Kurze Zeit später kam sie zurück und sagte: „Papa, vielleicht hast du es nicht gemerkt, aber 
seitdem ich drei war, habe ich wegen allem und jedem geweint und gejammert. Als ich fünf 
wurde, habe ich beschlossen, damit aufzuhören. Das war das schwerste, was ich je gemacht 
habe, und es ist mir auch gelungen! Und wenn ich mit dem Weinen und Jammern aufhören 
kann, dann kannst du auch mit dem Meckern aufhören.“

Das öffnete Seligman die Augen. Er sah ein, dass seine Tochter recht hatte: Schon seit 
fünfzig Jahren war er oft ohne triftigen Grund mürrisch. In diesem Moment begriff er, 
dass er in Nikkis Erziehung die Benennung, Stimulation und Entfaltung ihrer starken 
Seiten viel stärker hervorheben musste, genau so, wie sie es ihm gerade gezeigt hatte, 
und nicht ihre schwachen Seiten betonen dürfte. So sollte es in der Psychologie auch 
sein: Das, was Menschen glücklich macht, sollte genauso beachtet werden wie das, was 
sie unglücklich macht. Das Nikki-Prinzip war geboren.
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Teil 1: 
Theorie und Forschung

In Teil 1 lernen Sie die zahlreichen „Familienmitglieder“ der Positiven Psychologie ken-
nen. Ich beschreibe die dazugehörige Theorie und wissenschaftliche Studien und gebe für 
jedes Familienmitglied Beispiele. Zudem stelle ich praktische Übungen vor, die Sie für 
sich selbst, bei Klienten in der Psychotherapie, beim Coaching und in der Mediation, in 
der Lehre und bei der Arbeit einsetzen können.
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