Abstract

Die von Martin E. P. Seligman begriindete Positive Psychologie hat das Ziel, mit Hilfe von
wissenschaftlich fundierten Methoden Menschen zu einem gliicklichen und erfiillten Leben zu fiihren.
Kritikerinnen und Kritiker weisen jedoch auf grosse Méngel des Konzepts hin. So kann man auffillig
viele Eigenschaften erkennen, welche die Positive Psychologie in die Nihe einer Ideologie stellen.
Kritische Stimmen erwidhnen zudem, dass das Konzept bisher zu wenig neuen Erkenntnissen gefiihrt
hat und methodologische Mingel aufweist. Durch die fehlende Balance zwischen positiven und
negativen Einfliissen werden ausserdem Moglichkeiten zur personlichen Entwicklung vernachléssigt.
Aus dieser Arbeit geht hervor, dass die Zielsetzung Seligmans eine stabile Grundlage fiir die Positive
Psychologie bildet. Darauf baut er jedoch mit mangelhaften Annahmen und Schlussfolgerungen auf,
was zu einem ineffektiven Konzept fiihrt. Es existieren Alternativen, welche mdglicherweise besser

geeignet sind, Personen einem gliicklicheren Leben néherzubringen.
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1 Einleitung

»Die Absicht, dass der Mensch gliicklich sei, ist im Plan der Schopfung nicht enthalten*
(Freud, 2012, S. 21)

In diesem Zitat offenbart der Osterreichische Neurologe und Psychologe Sigmund Schlomo Freud im
Jahre 1930 seine Perspektive auf das menschliche Gliick (Briickner & Schwarz, 2015, Abschnitt
,,Arbeitsgebiet®). Mehr als ein halbes Jahrhundert spiter fordert die Positive Psychologie die Ansicht
Freuds heraus und verfolgt Forschungsansitze, welche das empfundene Gliick steigern sollen

(Duckworth et al., 2005, S. 631).

Die von Martin E. P. Seligman begriindete Positive Psychologie soll wissenschaftlich fundierte
Werkzeuge entwickeln, mit welchen man sich ein gliickliches und erfiilltes Leben bauen kann (S. 233).
Dies steht im Kontrast zur herkémmlichen Psychologie, welche hauptsidchlich darauf fokussiert ist,

psychische Erkrankungen zu untersuchen und zu heilen (S. 232).

Im Jahr 1998 wurde Martin Seligman zum Prisidenten der American Psychological Association ernannt
und etablierte sein Konzept der Positiven Psychologie erfolgreich (Duckworth et al., 2005, S. 631;
University of Pennsylvania, 0.D, erster Abschnitt). Im Verlaufe der Zeit wurden aber vermehrt kritische
Stimmen laut, welche auf Mangel aufmerksam machten (Lazarus, 2003, S. 93—-107; Mayring, 2012, S.
51-58). Diese Arbeit soll deswegen das Spannungsfeld zwischen dem Konzept Seligmans und dessen
Kritikerinnen und Kritiker aufzeigen. Es wird die Frage gestellt, ob sich die Positive Psychologie eignet,

um das Leben gliicklicher zu gestalten oder.ob es sich um reines Marketing handelt.

Im Rahmen dieser Arbeit wird .ein Literaturreview mit dem folgenden Aufbau durchgefiihrt:
Anschliessend an die Einleitung wird das Konzept der Positiven Psychologie genauer erldutert. Im
darauffolgenden Kapitel werden die wichtigsten Kritikpunkte dargelegt. Danach wird die Kritik
abgewogen und diskutiert, um eine Antwort auf die oben genannte Forschungsfrage zu liefern. Der

Schlussteil fasst die Erkenntnisse zusammen und bietet einen Ausblick.



2 FErliauterung des Konzepts der Positiven Psychologie

Positive Psychologie wird von dessen Begriinder Martin E. P. Seligman als Gegenstiick zur
herkdmmlichen Psychologie gesehen (TED, 2004, 5:28). Diese nennt Seligman das Disease Model
(tibersetzt: Krankheitsmodell), da es sich hauptsidchlich mit psychischen Erkrankungen beschéftigt und
versucht, diese zu lindern und zu heilen (TED, 2004, 3:00). Vor allem seit dem Zweiten Weltkrieg hat
diese pathologische Ausrichtung zu wichtigen Errungenschaften gefiihrt, darunter die Behandlung von
verschiedenen psychischen Krankheiten (Duckworth et al., 2005, S. 630). Seligman ist jedoch der
Ansicht, dass dies nicht ausreicht: ,,[Psychisch kranke Personen] wollen ihre Stirken ausbauen, nicht
nur ihre Schwichen korrigieren. Und sie wollen ein Leben, das mit Sinn und Zweck erfiillt ist. Diese
Zustdnde stellen sich nicht automatisch ein, wenn das Leiden beseitigt wird* (Duckworth et al., 2005,
S. 630). Schwarzer und Jerusalem (2002, S. 31-32) bestirken diese Ansicht in ihrem Text ,,Das Konzept
der Selbstwirksamkeit”. Sie erwéhnen, dass depressive Personen zu pessimistischen Denkmustern
neigen und prasentieren dabei positives Interpretieren von schwierigen Situationen als Losung
(Schwarzer & Jerusalem, 2002, S. 31-32). Seligman weist ausserdem darauf hin, dass psychisch
gesunde sowie sehr talentierte Menschen von der pathologischen Psychologie nicht geférdert werden
(TED, 2004, 4:45). Aus diesen Griinden sah er im Jahre 1998 die Notwenigkeit, einen Gegenpol zum
Disease Model zu schaffen, wodurch die Positive Psychologie entstand (Duckworth et al., 2005, S. 631;
TED, 2004, 5:40).

Positive Psychologie soll zu mehr ,,Zufriedenheit und Freude* (Duckworth et al., 2005, S. 630) fiihren
sowie eine ,Forderung von positiven Emotionen (S. 630) ermoglichen. Gleich wie in der
herkdmmlichen Psychologie sollen die Erkenntnisse mit wissenschaftlichen Vorgehensweisen

untersucht, dokumentiert und klassifiziert werden (S. 634).

Seligman definiert in der Positiven Psychologie drei verschiedene Arten des gliicklichen Lebens

(Duckworth et al., 2005, S. 635-636):

- The Pleasant Life (ibersetzt: Das angenchme Leben)
- The Engaged Life (iibersetzt: Das engagierte Leben)
- The Meaningful Life (iibersetzt: Das sinnhafte Leben)

Hierbei ist das Ziel des angenehmen Lebens ,,positive Emotionen zu maximieren und Schmerz sowie
negative Emotionen zu minimieren* (Duckworth et al., 2005, S. 635). Das engagierte Leben hat die
Absicht, seine eigenen Stirken zu finden und sein Leben so zu gestalten, dass man diese moglichst oft
einsetzen kann (S. 635). Das Konzept des sinnhaften Lebens orientiert sich ebenfalls an den eigenen
Stiarken. Diese sollen in den Dienst von ,,positiven Institutionen® (S. 635), wie zum Beispiel der Familie

oder der Demokratie, gestellt werden (S. 636).



Um das Ziel, mehr Zufriedenheit und Freude sowie eine Forderung von positiven Emotionen zu
erreichen, werden Positive Interventionen verwendet (Duckworth et al., 2005, S. 641). Durch dessen
Anwendung sollen die drei zuvor erwdhnten Arten des gliicklichen Lebens in das eigene integriert
werden (S. 641). Seligman entwickelte zum Beispiel den ,gratitude visit” (libersetzt:
Dankbarkeitsbesuch) (S. 644). Hierbei soll man einer Person einen selbstverfassten Text vortragen, in
welchem Dankbarkeit fiir die Person (bzw. Taten der Person) zum Ausdruck kommt (S. 644). Diese und
weitere Interventionen konnten Menschen teilweise iiber einen Zeitraum von bis zu sechs Monaten
gliicklicher stimmen (S. 644—645). Replikationsstudien besagen jedoch, dass der Effekt von Positiven
Interventionen geringer ist, als dies von Seligman postuliert wird (Mongrain & Anselmo-Matthews,

2012, S. 387).

Meyers et al. (2013, S. 627) stellt fest, dass die Anwendung von Positiver Psychologie innerhalb von
Unternehmen einen positiven Effekt auf die Mitarbeitenden haben kann und so das Wohlbefinden
gesteigert werden kann. Ein prominentes Beispiel fiir den Einsatz won Positiver Psychologie in
Unternehmen ist die deutsche Hotelkette UPSTALSBOOM HOTEL #+ FREIZEIT GMBH & Co. KG
(Upstalsboom, 0.D. a, Abschnitt ,,Das Unternechmen®). Der Geschéftsleiter der Unternehmung, Bodo
Jannsen, entwickelte den ,,Upstalsboom Weg* (Upstalsboom, 0:D. a, Abschnitt ,,Der Upstalsboom
Weg®). Damit ist ein Fiihrungsstil gemeint, welcher auf zwolf zentralen Werten wie Fairness und
Loyalitédt basiert und von der Positiven Psychologie ‘inspiriert ist (Upstalsboom, 0.D. b, Abschnitt
,Unsere Werte®). Das Ziel ist, ,,dass jeder ‘bei seiner Arbeit die Freiheit hat, sich personlich
weiterzuentwickeln und sich fiir das einzusetzen, was ihm wichtig ist* (Upstalsboom, 0.D. a, Abschnitt
,Der Upstalsboom Weg). Dies Umsetzung dieses Konzepts ist jedoch umstritten und gilt unter
Kritikerinnen und Kritiker gar als ,,;sektendhnlich® (Nicolai, 2019, erster Abschnitt). Dies zeigt, dass der
Upstalsboom Weg und damit einhergehend die organisationale Anwendung der Positiven Psychologie

kritisch hinterfragt werden sollten.



3 Schwiachen des Konzepts der Positiven Psychologie

In diesem Kapitel werden die wichtigsten Kritikpunkte zur Positiven Psychologie dargelegt. Es ist zu
beachten, dass Seligman in aktuellen Publikationen die Meinung vertritt, dass die Positive Psychologie
zusitzlich zur herkoémmlichen Psychologie existieren soll (Seligman, 2010, S. 233). Andere
Vertreterinnen und Vertreter der Positiven Psychologie sehen das Konzept jedoch als Ersatz (Mayring,

2012, S. 52).

3.1 Positive Psychologie als Ideologie

Im Artikel ,,Zur Kritik der Positiven Psychologie®, welcher im Journal ,,Psychologie und
Gesellschaftskritik* veroffentlicht wurde, analysiert Philipp Mayring das Konzept Seligmans (Mayring,
2012, S. 45). Unter Berufung auf die von Kurt Salamun entworfenen Erkennungsmerkmale entwickelt
er dabei die Position, dass die Positive Psychologie deutliche Parallelen zu einer Ideologie aufweist (S.

51-58):

1. Absolutheits- und Ausschliesslichkeitsanspriiche: Nach® Mayring kann die im Kapitel 2
erwihnte Distanzierung vom Disease Model als Veersuch zur ,,Uberwindung falschen Denkens*
(Mayring, 2012, S. 52) gesehen werden.~Dadurch wird ein Ausschliesslichkeitsanspruch
erhoben, wie dies bei Ideologien tiblichist. (S. 52)

2. Charismatische Fiihrungspersonen ‘mit Machtanspriichen, Erkenntnismonopole: Die klare
Fiihrungsperson der Positiven Psychologie ist deren Begriinder Martin Seligman. Mayring
findet jedoch keine Hinweise auf Machtanspriiche oder Erkenntnismonopole. (Mayring, 2012,
S. 52-53)

3. Immunisierungsstrategien durch Leerformeln und Suggestivdefinitionen, Zirkelargumente: Die
im Kapitel 2 erwihnten Zielsetzungen und Absichten der Positiven Psychologie werden von
Mayring als ,,an der Grenze zu Leerformeln und Suggestivdefinitionen* (Mayring, 2012, S. 53)
wahrgenommen. (S. 53)

4. Dichotomisierende Denkformeln: Die augenfillige Dichotomisierung der Psychologie in
Positive Psychologie und herkommliche Psychologie, welche Seligman vornimmt, ist nach
Mayring als eine ,,eindeutig ... vereinfachende Dichotomisierung* (Mayring, 2012, S. 53) zu
sehen. (S. 53-54)

5. Dogmatisch-ganzheitliche Denkformeln: Dasselbe Beispiel des 4. Punktes, kann auch hier
verwendet werden. Mayring zeigt auf, dass ein Teil der Inhalte zur Positiven Psychologie ,,als
grob vereinfachend bezeichnet werden muss* (Mayring, 2012, S. 55).

6. Feindstereotype, Verschworungstheorien: Das Verwenden von Feindstereotypen und
Verschworungstheorien im Konzept der Positiven Psychologie wird nicht verwendet. (Mayring,

2012, S. 55)



7. Utopisch-messianische Heilsideen: Unter diesem Punkt werden Aussagen von Vertreterinnen
und Vertreter der Positiven Psychologie présentiert, welche als messianisch angesehen werden
konnen. Ein Beispiel hierfiir ist das ,,Ausrufen einer goldenen Ara fiir das Amerika des 21.
Jahrhunderts durch die Positive Psychologie® (Mayring, 2012, S. 56). Ausserdem siecht Mayring
grosse Ahnlichkeiten zwischen dem Vermarkten der Positiven Psychologie iiber Seligmans

Website und dem der umstrittenen Scientology Church. (S. 56-58)

Die oben aufgezeigten Parallelen lassen die Positive Psychologie weniger wissenschaftlich und objektiv
erscheinen, als dies Martin Seligman propagiert. Auch wenn nicht alle Erkennungsmerkmale vollstandig
erfiillt sind, so sind die vielen Ahnlichkeiten trotzdem auffillig. Mayring beendet deshalb seinen Artikel
mit folgender Feststellung: ,,Positive Psychologie trigt einige Merkmale, die sie durchaus in die Nihe

einer Ideologie stellen* (Mayring, 2012, S. 58).

3.2 Positive Psychologie als Hindernis

Gabriele Oettingen présentiert in ihrem Buch ,,Die Psychologie  des Gelingens® unter anderem
Ergebnisse von Studien zum Thema Erfolgserwartung und Erfolgsfantasien (Oettingen, 2015, S. 7). Sie
kritisiert dabei die Positive Psychologie nicht direkt, aber widerlegt eine grundlegende Annahme ihres
echemaligen Mentors Seligman (TED, 2004 21:54; Oettingen, 2015, S. 30). Die Kernaussage von
Oettingen ist: ,,Positiv Denken allein reicht.nicht (Zukunftsinstitut, 0.D., erster Abschnitt). Uber
mehrere Studien hinweg konnte Oettingen zeigen, dass das Imaginieren von positiven Szenarien, welche
fiir die Person unrealistisch zu erreichen sind, sie noch weiter davon wegtreiben liess (Oettingen, 2015,
S. 30). Als Beispiel hinderten Fantasien vom Traumjob Bewerberinnen und Bewerber daran, diesen
tatsdchlich zu bekommen_ *(S.. 27). Personen, welche negative Gefithle in Bezug auf den
Bewerbungsprozess erfuhren und diese auch zuliessen, erzielten im Durchschnitt bessere Resultate (S.
27). Mit Ergebnissen wie diesem konnte Oettingen deutlich widerlegen, dass positive Denkweisen
ausschliesslich positive Folgen haben. Es kann sogar das genaue Gegenteil der Fall sein, indem
Erfolgsfantasien ,,auf lange Sicht die Menschen eher daran hindern, voranzukommen* (S. 30). Es wird
dadurch deutlich, dass Seligmans Fokus auf positive Emotionen und eigene Stirken sowie das Ziel,

Menschen gliicklicher zu stimmen, die umgekehrte Wirkung haben kann als vorgesehen.

3.3 Positive Psychologie als wissenschaftlich problematisches Konzept

Richard S. Lazarus prasentiert in seinem Artikel ,,Does the Positive Psychology Movement Have Legs?“
weitere Kritikpunkte (Lazarus, 2003, S. 93). Er zeigt auf, dass die Positive Psychologie Methoden zur
Forschung verwendet, welche wissenschaftliche Mingel aufweisen (S. 96—-104). So weist Lazarus unter

anderem auf die Tendenz hin, Emotionen vorschnell als positiv oder negativ zu klassifizieren, ohne dies



wissenschaftlich abzustiitzen (S. 98—101). Ausserdem kritisiert er, dass Emotionen mit Umfragebogen

und dhnlichen Instrumenten gemessen werden, welche dieser Aufgabe nicht gewachsen sind (S. 103—

104).

Neben der methodologischen Kritik zweifelt Lazarus zudem an, dass die Positive Psychologie neue
Erkenntnisse beinhaltet (Lazarus, 2003, S. 104). Er verweist dabei auf das Buch ,,7he Power of Positive
Thinking* von Norman Vincent Peale, welches im Jahr 1996 ver6ffentlicht wurde (und somit vor der
Etablierung der Positiven Psychologie) (S. 104-105). Peale verfolgt ebenfalls das Ziel, Menschen zu
einem gliicklicheren Leben zu verhelfen (S. 104—105). Er trifft dabei dieselbe Annahme wie Seligman,
die besagt, dass Personen, welche in Kontakt mit dem Konzept kommen, ihre Denkweise transformieren
konnen (S. 105). Lazarus argumentiert mit einer wissenschaftlichen Erkenntnis gegen diese Annahme
und hélt fest, dass erwachsene Personen ihre Denkmuster nur unter extremen Bedingungen (zum
Beispiel durch Trauma) dndern (S. 105). Weiter kritisiert Lazarus den Fokus auf positive Emotionen
und damit einhergehend, dass keine Balance zwischen positiven und negativen Einfliissen geschaffen
wird (S. 104-106). Er argumentiert, dass man aus Fehlern oft mehr lernen kann als aus Erfolg und diese

somit ein wichtiger Teil der personlichen Entwicklung sind (S. 106).



4 Analyse der Kritik an der Positiven Psychologie

Wie im vorangehenden Kapitel aufgezeigt, wird das Konzept der Positiven Psychologie in
verschiedenen Bereichen kritisiert. Es stellt sich die zentrale Frage, ob die positiven oder negativen
Aspekte der Positiven Psychologie {iberwiegen, um somit auch eine Antwort auf die in der Einleitung
gestellte Forschungsfrage zu erarbeiten. Ausserdem ist ein Blick auf mogliche Alternativen nétig, um

Vor- und Nachteile abwégen zu konnen.

4.1 Alternativen zur Positiven Psychologie

Der Forschungsansatz, welcher die Positive Psychologie verfolgt, ist nicht einzigartig. Schon Platon und
Aristoteles haben sich mit Gliick beschéftigt (Mayring, 2012, S. 46). Heutzutage gibt es eine Vielzahl
von Alternativen zur Positiven Psychologie, welche in der Regel zum Bereich der Gliicksforschung
gezéhlt werden (Grimm, 2006, S. 4). Gliicksforschung hat dabei die Zielsetzung, ,,zu bestimmen][,] mit

welchen duBleren und inneren Faktoren das Wohlbefinden von Personen korreliert® (S. 4).

Eine wichtige Alternative zur Positiven Psychologie wurde -von Gabriele Oettingen entwickelt
(Oettingen, 2015, S. 175). Mit ihrem Buch ,,Die Psychologie des Gelingens* wurde sie bereits in Kapitel
3.2 erwihnt. Im selben Buch beschreibt sie ein System, welches mentales Kontrastieren mit
Durchfiihrungsintentionen kombiniert, genannt ;,WOOP* (S. 175). Man durchlauft dabei zu Beginn die
Phase ,,Wish®, in welcher man sich einen personlichen Wunsch vor Augen fiithren soll (S. 176). In der
darauffolgenden Phase ,,Outcome* wird dann ,,das Ergebnis ... ausfiihrlich imaginiert” (S. 176). Danach
wird im Schritt ,,Obstacle® iiber mégliche Hindernisse und Probleme auf dem Weg zur Erfiillung des
Wunsches reflektiert (S. 176—177). Das Ziel hierbei ist, ,,an die Wurzel [des Problems zu] gelangen und
nicht nur Symptome [zu] behandeln™ (S. 177). Abschliessend wird dann in der Phase ,,Plan“ die
Reaktion auf die zuvor erarbeiteten Hindernisse geplant (S. 177-178). Oettingen zeigt in ihrem Buch
wissenschaftliche Studien, welche die Effektivitit des WOOP-Konzepts belegen (S.188-195).
Menschen neigen dazu, bei empfundener Traurigkeit vermehrt mentales Kontrastieren anzuwenden und
versuchen damit, einen Plan zur Erreichung eines Ziels zu erstellen (Kappes et al., 2011, S. 1220;
Oettingen, 2015, S. 184). Dies benotigt mehr geistige Anstrengung als viele Interventionen der Positiven
Psychologie und unterstreicht die Wichtigkeit des Einbezugs von negativen Emotionen (Kappes et al.,

2011, S. 1220; Oettingen, 2015, S. 184).

In Anbetracht der Kritik an der Positiven Psychologie, welche im vorangehenden Kapitel dargelegt
wurde, erscheint das Konzept von Oettingen deutlich robuster zu sein. Durch das aktive Einbeziehen
der moglichen Hindernisse werden negative Ereignisse beriicksichtigt und diese vorausschauend in
einen Plan eingearbeitet. Damit kann das WOOP-Konzept Weitsicht schaffen, die in der Positiven

Psychologie nicht zu finden ist.



Es gibt verschiedene weitere Gebiete der Gliicksforschung, welche mogliche Alternativen zur Positiven
Psychologie beinhalten. Dazu gehdrt unter anderem der utilitaristische Hedonismus, welcher besagt,
dass das ,,moralisch Richtige in der Maximierung der Freude oder des Gliicks aller von einer Handlung
Betroffenen besteht™ (Bachmann, 2013, S. 161) oder die Euddmonie, welche sich auf die Entfaltung des
eigenen Potenzials fokussiert (Deci & Ryan, 2008, S. 2).

4.2 Beurteilung der Kritik an der Positiven Psychologie

Das Ziel, auf einem wissenschaftlichen Weg Menschen zu einem gliicklicheren Leben zu verhelfen, ist
sinnvoll und wichtig. Es féllt beim Lesen des Kapitels 3 auf, dass der grundlegende Ansatz nicht
kritisiert wird. Die Mehrheit der Kritikerinnen und Kritiker hinterfragt somit nicht die Absicht der
Positiven Psychologie, sondern den Inhalt des Konzepts und die Vorgehensweisen von dessen

Vertreterinnen und Vertretern.

Wie im Kapitel 3.1 erwihnt, lassen die Ahnlichkeiten zu einer Ideologie die Positive Psychologie
weniger wissenschaftlich erscheinen. Sie wirkt dadurch wie ein'Konzept, welches Personen einen (zu)
einfachen Weg zum Gliick verspricht, um daraus Kapital zu schlagen. Es scheint aber unwahrscheinlich,
dass Seligman tatséchlich nur finanziellen Erfolg erzielen will. Die kommunizierte Absicht, Menschen
mit Hilfe der Wissenschaft gliicklicher zu machen, ist durchaus nobel und kann als Beweis gesehen
werden, dass hinter der Positiven Psychologie mehr als nur Marketing steckt. Trotzdem ist festzuhalten,
dass die Positive Psychologie im besten Fall ein Konzept ist, welches zum Grossteil aus alten

Erkenntnissen besteht und wenig Mehrwert schafft.

Es ist ausserdem von grosser. Relevanz, dass grundlegende Annahmen der Positiven Psychologie
widerlegt werden konnten. Wie-im Kapitel 3.2 gezeigt, konnen positive Denkweisen auch negative
Folgen haben und zu Misserfolg fithren. Der Fokus von Seligman auf eigene Stirken und positive
Emotionen kann demnach Gefahren mit sich ziehen. Es zeigen sich so die Locher im Konzept der
Positiven Psychologie. Zudem liefert Oettingen mit dem WOOP-Konzept eine Alternative, welche
Vorteile zur Positiven Psychologie aufweist und fiir die Bewéltigung von vielen Situationen wohl besser
geeignet ist. Zudem kritisiert Lazarus die fehlende Balance zwischen positiven und negativen Aspekten.
Es werden so wertvolle Moglichkeiten, von negativen Ereignissen zu lernen und in etwas Positives
umzuwandeln, aussenvorgelassen. Ausserdem weist die Positive Psychologie mehrere methodologische

Maingel auf, was das Bild der Unwissenschaftlichkeit verstérkt.

Man kann demnach davon ausgehen, dass Positive Psychologie und dessen Positive Interventionen nur
in Teilen die Menschen dem urspriinglichen Ziel eines gliicklicheren Lebens néherbringen.
Trotz den guten Absichten, auf welchen Seligman sein Konzept aufbaut, scheint die Positive
Psychologie kein effektiver Weg zu sein, um das Wohlbefinden der Menschen zu steigern. Dass

Positive Interventionen Menschen bis zu sechs Monaten gliicklicher stimmen kénnen, wirkt im
8



Vergleich mit Alternativen wie dem WOOP-Konzept, welches deutlich linger anhaltende
Effekte hervorrufen kann, unbedeutend (Oettingen, 2015, S. 191). Es ist deshalb auch wichtig,
dass weiterhin Gliicksforschung betrieben wird, um so die Positive Psychologie und deren
Alternativen vollumfénglich zu erforschen. Dadurch kénnen wissenschaftliche Wege zu einem

gliicklichen und erfiillten Leben realisiert werden.

4.3 Limitationen dieser Arbeit

Die wohl grosste Limitation dieser Arbeit ist, dass im Rahmen einer Seminararbeit nicht auf alle
Kritikerinnen und Kritiker und deren Argumente eingegangen werden kann. Dies fiihrt dazu, dass es
nicht moglich ist, ein vollstdndiges Bild der Kritik am Konzept der Positiven Psychologie zu
prasentieren. Gleichermassen konnen im Rahmen dieser Arbeit auch nicht alle Aspekte der Positiven
Psychologie vollumfinglich dargestellt werden. Es kann somit keine vollstindige Gegeniiberstellung
der beiden Seiten durchgefiihrt werden. Ausserdem konnten die Alternativen (mit Ausnahme des
WOOP-Konzepts) nur oberflichlich erwéhnt werden, sodass sich kein klares Bild iiber die moglichen
Vor- und Nachteile ergibt. Es kann dadurch auch keine-definitive Empfehlung fiir eine andere
Moglichkeit abgegeben werden, um Menschen mit wissenschaftlich fundierten Mitteln ein gliicklicheres
Leben zu ermdglichen. Zudem kdnnen keine Empfehlungen beziiglich des Einsatzes von Positiver
Psychologie in Unternehmen gemacht werden, da.dieses Thema ebenfalls nur oberflachlich behandelt

werden konnte.



S Zusammenfassung und Ausblick

Zu Beginn dieser Arbeit wurde folgende Forschungsfrage definiert: Eignet sich das Konzept der
Positiven Psychologie, um das Leben gliicklicher und erfiillter zu gestalten oder handelt es sich um
reines Marketing? Mit Hilfe eines Literaturreviews konnte festgestellt werden, dass die Zielsetzung der
Positiven Psychologie sinnvoll und wichtig ist. Menschen auf einem wissenschaftlichen Weg zu helfen,
sich gliicklicher zu fiihlen, ist kein umstrittener Ansatz. Der Inhalt des Konzepts wird dafiir aber von
Kritikerinnen und Kritiker als problematisch angesehen. So lassen sich deutliche Parallelen zwischen
der Positiven Psychologie und einer Ideologie finden. Dies riickt auch den Begriinder Seligman und
seine Absichten hinter der Positiven Psychologie in ein weniger seridses Licht. Ausserdem konnten
Annahmen, welche die Positive Psychologie tétigt, widerlegt werden. Die Methoden des Konzepts sind

ebenfalls zweifelhaft und es ist fraglich, ob es tatsidchlich neue Erkenntnisse schafft.

Betrachtet man diese Punkte, kann man auf die Forschungsfrage folgende abschliessende Antwort
geben: Die Grundidee, Menschen mit wissenschaftlich fundiertem Vorgehen zu einem gliicklicheren
Leben zu fiihren ist wichtig und es sollten weiterhin Losungen dazu erforscht werden. Der Kerngedanke
bildet damit ein solides Fundament fiir die Positive Psychologie und kann als Beleg gesehen werden,
dass hinter dem Konzept mehr als reines Marketing steckt. Leider baut Seligman auf dieses Fundament
mit der Positiven Psychologie ein Kartenhaus, . welches aus mangelhaften Annahmen und
Schlussfolgerungen besteht und somit beim genauen Betrachten in sich zusammenfillt. Positive
Psychologie scheint demnach kein effektiver Weg zu sein, um das Leben nachhaltig zu verbessern.
Verschiedene Alternativen sind hierfiir moglicherweise besser geeignet, wie zum Beispiel das WOOP-

Konzept nach Oettingen.

Um eine vollstindige Gegeniiberstellung der Ansichten der Befiirworter und Gegner der Positiven
Psychologie zu ermdoglichen, miisste eine umfassendere Untersuchung durchgefiihrt werden. Es ist
festzuhalten, dass die Gliicksforschung weiter vorangetrieben werden sollte. Es werden grosse
Anstrengungen in diesem Bereich bendtigt, um ein klares Bild dieses Teils der Psychologie zu erhalten.
Dies wiirde endgiiltige Antworten darauf liefern, wie man Menschen dabei helfen kann, ein gliickliches

und erfiilltes Leben zu fiihren.
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