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6 Kapitel 2 - Positive Psychologie und Ressourcenorientierung

Pathogenese versus
Salutogenese

In diesem Kapitel werden die positive Psychologie und Ressour-
cenorientierungals Oberbegriffe fiir die verschiedenen Forschungs-
strange innerhalb der Psychologie mit einem Fokus auf Stirken
und das gute, gelingende Leben vorgestellt. Durch diese Umorien-
tierung soll ein Gleichgewicht zu der lange Zeit dominierenden
defizitorientierten Forschung hergestellt werden. Auf Basis des
Vergleichs der positiven Psychologie mit der Ressourcenorientie-
rung werden definitorische Merkmale von Ressourcen vorgestellt,
die unter Bezugnahme auf Grawes (1998) Konsistenztheorie des
psychischen Funktionierens theoretisch eingebettet und zu einem
kohidrenten Ressourcenkonzept systematisiert werden. Die zen-
trale Bedeutung von Ressourcenaktivierung als allgemeiner Wirk-
faktor von Psychotherapie und Schliissel zur Befriedigung von
Grundbediirfnissen wird abgeleitet sowie die umfassende Rele-
vanz von ressourcenaktivierenden Interventionen sowohl fiir den
klinischen als auch den nichtklinischen Kontext herausgestellt.
Abschlieflend werden 2 Diskussionspunkte zum Diskurs zu Wohl-
befinden aufgegriffen. Zum einen wird die kontroverse Frage,
ob eine nachhaltige Verbesserung des Wohlbefindens tiberhaupt
moglich ist, mithilfe des Model of Happiness von Lyubomirsky
et al. (2005) bejaht. Zum anderen wird unter Bezug auf Davies
(2015) aus der kritischen Betrachtung der zunehmenden Objekti-
vierung und Quantifizierung von Wohlbefinden die Herausfor-
derung abgeleitet, Menschen zu «re-autorisieren», {iber die reine
Messung von Gefithlen hinausgehend ihre ganz persénlichen
Erfahrungen zu erzdhlen und zu erklaren.

In der klinisch-psychologischen Forschung wurden mensch-
liches Verhalten und Erleben lange Zeit aus pathogenetischer und
psychopathologischer Sicht betrachtet. Somit stand v. a. die Ana-
lyse von Symptomen, Problemen, Belastungen und psychischen
Storungen im Vordergrund. Die Zunahme an stérungsspezifischem
Wissen, die Ausdifferenzierung storungsspezifischer Konzepte
sowie die Entwicklung spezifischer therapeutischer Methoden er-
moglichten es, psychische Beschwerden effektiver lindern zu
konnen. Die salutogenetische Perspektive (Antonovsky 1979), nach
der Gesundheit nicht nur durch die Abwesenheit von Krankheit,
sondern als Zustand des Wohlbefindens definiert wird, wurde da-
gegen lange Zeit vernachléssigt. Fiir das Forschungsfeld mit einem
Fokus auf Stiarken, Potenziale und positive Aspekte des Lebens
bestand somit ein grofler Entwicklungsbedarf (Willutzki 2008).
Obwohl einzelne positive Konstrukte bereits seit Langerem fester
Teil des psychosozialen Diskurses waren, wurden die verschiedenen
Forschungsstringe erst seit Mitte bis Ende der 1990er-Jahre unter
2 Oberbegriffen zusammengefiihrt: der positiven Psychologie und
dem Begriff der Ressourcen bzw. der Ressourcenorientierung.



2.1 - Positive Psychologie

2.1 Positive Psychologie

Die positive Psychologie ist eng mit der Person Martin Seligmans
verbunden. In seiner Antrittsrede als Prasident der American Psy-
chological Association im Jahr 1998 vertrat er den Standpunkt,
dass sich die Psychologie seit Ende des Zweiten Weltkrieges zu weit
von ihren Wurzeln entfernt habe: der Erforschung der Bedingun-
gen und Prozesse, die dazu beitragen, dass Menschen aufblithen
und Erfiillung in ihrem Leben finden (Seligman 1999). Zu diesen
Wurzeln miisse die Psychologie auf dem Weg in das nichste
Millennium zuriickkehren, um nicht zu einer rein «heilenden»
Profession zu werden.

Wie lasst sich positive Psychologie definieren? In der Einlei-
tung zur Millenniums-Sonderausgabe des American Psychologist
zur positiven Psychologie stecken Seligman und Csikszentmihalyi
(2000) das Forschungsfeld thematisch wie folgt ab:

» The field of positive psychology at the subjective level is
about valued subjective experiences: well-being, contentment,
and satisfaction (in the past); hope and optimism (for the
future); and flow and happiness (in the present). At the indivi-
dual level, it is about positive individual traits: the capacity
for love and vocation, courage, interpersonal skill, aesthetic
sensibility, perseverance, forgiveness, originality, future
mindedness, spirituality, high talent, and wisdom. At the group
level, it is about the civic virtues and the institutions that
move individuals toward better citizenship: responsibility,
nurturance, altruism, civility, moderation, tolerance, and work
ethic. (S.5)

Das «Jahrhundertprojekt» fand grofien Anklang: So wurden diesem
mehrere Biicher (z. B. Linley und Joseph 2004, Lopez und Snyder
2009, Seligman 2002, Snyder et al. 2011), internationale Konferen-
zen und Kongresse (2002: 1. International Conference on Positive
Psychology, 2009: 1. World Congress on Positive Psychology) und
ab 2006 sogar eine eigene Zeitschrift gewidmet (The Journal of
Positive Psychology).

Mittlerweile ist auch bereits eine Metaanalyse erschienen, die
fiir die 51 einbezogenen psychologischen Interventionen zur For-
derung positiver Gefiihle, Kognitionen oder Verhaltensweisen ins-
gesamt eine signifikante Verbesserung des Wohlbefindens sowie
eine signifikante Verringerung depressiver Symptome nachweisen
konnte (Sin und Lyubomirsky 2009). Die Interventionen fokussier-
ten u. a. auf Gliick (z. B. «Fordyce’s happiness program»; Fordyce
1977), Wohlbefinden (z. B. «well-being therapy», Fava et al. 1998),
Dankbarkeit (z. B. Emmons und McCullough 2003) und Acht-
samkeit (z. B. «mindfulness-based stress reduction») und wurden
zum Teil als Schreibinterventionen durchgefiihrt (ausfiithrlicher
hierzu, » Kap. 3).

Riickkehr zu den Wurzeln

Metaanalyse positiver
Interventionen
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Komplementierung
von Stdrungswissen

Unabhangigkeitsmodell
versus dimensionales Modell

Externe, interpersonelle und
intrapersonelle Ressourcen

Der Enthusiasmus und «missionarische» Eifer der Vertreter
der Bewegung konnten den Eindruck entstehen lassen, dass es sich
bei der positiven Psychologie um ein «neues» Teilgebiet der Psy-
chologie handelt und weniger um das Wiederentdecken, Inten-
sivieren und Integrieren der wissenschaftlichen Beschiftigung
mit den gesunden Anteilen von Menschen mit dem Ziel, Stérungs-
wissen zu komplementieren und ein Gleichgewicht zwischen
defizitorientierter und stirkenzentrierter Forschung aufzubauen
(Klemenz 2009). In seinem Artikel zur Geschichte der positiven
Psychologie weist Froh (2004) darauf hin, dass sich wesentliche
Bestandteile der positiven Psychologie bereits bei William James
finden und die Bedeutung der humanistischen Psychologie um
Abraham Maslow (1954), der als Erster den Begriff «positive Psy-
chologie» im Titel eines Buchkapitels verwendete, nicht geniigend
gewiirdigt wiirde. An der Bezeichnung «positive Psychologie»
wurde zudem kritisiert, dass sie die Existenz einer «negativen Psy-
chologie» suggeriere und eine hinderliche Positiv-Negativ-Dicho-
tomie hervorrufe (Klemenz 2009). Klemenz (2009) pladiert daher
fiir die Verwendung der Begrifflichkeit «ressourcenorientierte Psy-
chologie»:

» Weniger angreifbar und praziser als die von der Positiven
Psychologie suggerierte Positiv-Negativ-Dichotomie ware eine
begriffliche Bestimmung der gemeinten komplementéren
Perspektiven, wenn stattdessen von einer Stdrungs- und Res-
sourcenorientierung ausgegangen wirde, um kennzeichnen
zu kénnen, welche Aspekte des Erlebens und Verhaltens von
Menschen eine Psychologie jeweils fokussiert. (S. 81, Hervor-
hebung im Original)

Damit wiirde dem Unabhéngigkeitsmodell stirker Rechnung
getragen, das Ressourcen und Vulnerabilititen als zumindest teil-
weise unabhédngige Dimensionen konzeptualisiert anstatt wie im
dimensionalen Modell als entgegensetzte Pole einer Dimension
(Willutzki 2008). Der Vorteil des Unabhédngigkeitsmodells besteht
darin, dass die Probleme weder durch eine Orientierung an den
Stirken und Ressourcen relativiert noch die Ressourcen angesichts
der bestehenden Belastungen iibersehen werden (Willutzki 2008).

2.2 Ressourcenorientierung

Der Ressourcenbegriff, der v. a. im deutschen Sprachraum verwen-
det wird und dort zum «Zauberwort» (Schemmel und Schaller
2003, S. 9) sowie «Modethema» (Willutzki 2003, S. 91) avanciert
ist, hat kaum Einzug in den angloamerikanischen Diskurs gehal-
ten. Anstelle von Ressourcen wird im Englischen meist der Begriff
der Stirken («strengths») verwendet. Grof3 et al. (2012) weisen
daraufhin, dass der Ressourcenbegriff weiter gefasst ist. Er umfasst
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externe, interpersonelle und intrapersonelle Ressourcen (Willutzki
2003, 2008), wobei der im Rahmen der positiven Psychologie ver-
wendete Begriff der Stirken am ehesten den intrapersonellen
Ressourcen entspricht. Zu den externen Ressourcen zihlen alle
natiirlichen, sozialen und technischen Hilfsmittel oder forder-
lichen Aspekte der Umwelt wie Einkommen, soziale Netzwerke
oder die Wohn- und Arbeitsumgebung. Unter interpersonellen
Ressourcen werden Beziehungsmuster und -merkmale verstan-
den, die ein gutes Miteinander begiinstigen, wie gegenseitiger Re-
spekt, Reziprozitit oder ein flexibler Umgang mit Herausforderun-
gen. Mit intrapersonellen Ressourcen sind schliefSlich person-
liche Dispositionen wie Personlichkeitseigenschaften, Fahigkeiten
oder Fertigkeiten gemeint.

Nach Willutzki (2008) werden «bei gewissen Uberlappungen
[...] im Ressourcenkonzept starker als in Modellen positiver Psy-
chologie die bereits bei der Person vorhandenen Merkmale betont»
(S. 127). Die positive Psychologie fokussiert also eher auf das Posi-
tive als Endpunkt (z. B. Wohlbefinden) denn als Ausgangspunkt,
wihrend eine ressourcenorientierte Vorgehensweise in der Tradi-
tion losungsorientierter Ansétze zum Erreichen derselben End-
punkte an den im System angelegten Handlungsoptionen (z. B.
soziale Kompetenzen) ansetzt, die von Person zu Person unter-
schiedlich sein kénnen. Durch den Vergleich von Stirken und
Ressourcen sind bereits einige definitorische Merkmale von Res-
sourcen angesprochen worden, die im Folgenden erginzt und
unter Bezugnahme auf Grawes (1998) Konsistenztheorie des psy-
chischen Funktionierens theoretisch eingebettet und zu einem
kohidrenten Ressourcenkonzept systematisiert werden sollen.

Grof3 et al. (2012) kommen zu dem Schluss, dass Ressourcen
nicht einheitlich definiert werden. Zumindest stimmen die meis-
ten Definitionen jedoch insofern {iberein, als sie relational gefasst
sind. Ein erster Aspekt ist dabei die Definition von Ressourcen in
Relation zu einem Ziel: «Ressourcen werden in der Regel einge-
setzt, um etwas zu ermdglichen oder zu erreichen» (Schiepek und
Cremers 2003, S. 152). Sie werden also nicht per se als bestimmte
Entitdten, Dinge oder Eigenschaften betrachtet, da sie erst durch
ihre Funktionalitat fiir die Motive und Ziele der Person in deren
Wahrnehmung Ressourcenqualitét erhalten. Damit ist der zweite,
zentrale Aspekt der Individualitdt bzw. Spezifitat des Ressourcen-
begriffs angesprochen, dass Ressourcen sinnvollerweise in Rela-
tion zu einer Person mit ihren Vorstellungen, wie ein bestimmtes
Ziel erreicht werden kann, definiert werden sollten. Ressourcen
konnen daher zum einen interindividuell sehr unterschiedlich aus-
fallen. Zum anderen sind nur solche Handlungsmoglichkeiten als
Ressourcen wirksam, die Personen im Sinne eines Metawissens
iber ihre Moglichkeiten selbst wahrnehmen und positiv bewerten.

Diese erste Begriffsbestimmung kann bereits einen Eindruck
davon vermitteln, wie vielfiltig Ressourcen sein konnen. Diese

Relationale Definition
von Ressourcen
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Subjektive versus objektive
Ressourcen

Vielfalt an potenziellen Ressourcen wird auch von Grawe und
Grawe-Gerber (1999) verdeutlicht:

» Als Ressource kdnnen jeder Aspekt des seelischen Geschehens
und dariiber hinaus der gesamten Lebenssituation eines
Patienten aufgefasst werden, also z. B. motivationale Bereit-
schaften, Ziele, Wiinsche, Interessen, Uberzeugungen, Werthal-
tungen, Geschmack, Einstellungen, Wissen, Bildung, Fahig-
keiten, Gewohnheiten, Interaktionsstile, physische Merkmale
wie Aussehen, Kraft, Ausdauer, finanzielle Moglichkeiten sowie
seine zwischenmenschlichen Beziehungen. (S. 66)

Als ein hilfreicher Ordnungsgesichtspunkt kann die Unter-
scheidung zwischen externen, interpersonellen und intraper-
sonellen Ressourcen (s. weiter oben) und auf einer héheren Ab-
straktionsebene zwischen subjektiven, von der Person selbst
wahrgenommenen und objektiven, z. B. von Beobachtern zu-
geschriebenen Ressourcen dienen. Fiir die Bewiltigung von
Anforderungen sind in der Regel eher die subjektiven als die
objektiven Ressourcen relevant. Die positiven Moglichkeiten,
die einer Person potenziell zur Befriedigung ihrer Grundbediirf-
nisse zur Verfiigung stehen, miissen der Person bewusst sein
bzw. ihr im Sinne einer Ressourcenaktivierung bewusst gemacht
werden, um von ihr zur Befriedigung ihrer Bediirfnisse genutzt
bzw. realisiert zu werden. Objektive Ressourcen sind unter ande-
rem auch deshalb bedeutsam, da sich bei einigen Personen die
Sichtweise derart auf die Probleme eingeengt hat, dass jegliche
Ressourcen aus dem Blickfeld verschwunden sind. Gerade im
Falle von Psychotherapiepatienten ist es ein wichtiges Ziel, die
von Therapeutenseite «objektiv» wahrgenommenen, aber vom
Patienten kaum genutzten Ressourcen im Prozess der Psycho-
therapie «im Erleben [der] Patienten zu verankern» (Willutzki
etal. 2005, S. 40).

Ohne explizit als Ressourcenorientierung bezeichnet worden
zu sein, findet sich die Idee, an den vorhandenen Stirken und
Potenzialen von Personen sowie den bisher erfolgreichen Pro-
blemlosungsversuchen und Ausnahmen vom Problemverhalten
anzusetzen, bereits in einer Vielzahl an Anséitzen. Darunter fallen
v. a. die salutogenetische (z. B. Antonovsky 1979) und Empower-
ment-Bewegung (z. B. Rappaport 1985), die Gemeindepsychologie
(z. B. Bohm et al. 1992) sowie l6sungsorientierte (z. B. de Shazer
und Dolan 2015), systemische (z. B. Karpel und Brauers 1986),
hypnotherapeutische (z. B. Erickson und Rossi 2013), kognitiv-
verhaltenstherapeutische (Kanfer et al. 2006) und psychodyna-
mische Ansitze (Reddemann 2001). Dass der Ressourcenbegriff
allerdings als solcher gepréagt wurde, geht insbesondere auf die For-
schungsgruppe um Klaus Grawe — auch «Berner Ressourcen-Task-
force» genannt (Flickiger und Regli 2007, Fliickiger und Studer
2009) - zuriick.
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© Grawe definiert Ressourcen als alle Méglichkeiten, die
einem Menschen zur Befriedigung seiner Grundbediirfnisse
zur Verfligung stehen (Grawe 1998).

Somit integriert Grawe den Ressourcenbegrift in seine Konsistenz-
theorie des psychischen Funktionierens, die im folgenden Ab-
schnitt erldutert wird.

2.3 Grawes Konsistenztheorie
des psychischen Funktionierens

2.3.1 Die Rolle von Ressourcen
aus konsistenztheoretischer Sicht

Nach der Konsistenztheorie zielt menschliches Verhalten auf die
Befriedigung von 4 Grundbediirfnissen ab: Kontrolle und Orien-
tierung, Selbstwerterh6hung und Selbstwertschutz, Bindung, Lust-
gewinn und Unlustvermeidung.

Diese werden von Personen in verschiedene motivationale Motivationale versus
Ziele - «quasi als individuelle Operationalisierungen der Bediirf- potenziale Ressourcen
nisse» (Trosken 2002, S. 19) - ibersetzt. Diese Ziele zur Befriedi-
gung der Grundbediirfnisse, auch motivationale Ressourcen
genannt (Smith und Grawe 2003a), konnen sich aufgrund unter-
schiedlicher Lebenserfahrungen zwischen Personen unterschei-
den, wihrend die Grundbediirfnisse als universell angesehen
werden. Die Fdhigkeiten und Verhaltensweisen zur Erreichung
dieser motivationalen Ziele sind die potenzialen Ressourcen bzw.
Ressourcenpotenziale.

Die Nutzung bzw. Realisierung der Ressourcen (Ressourcen-  Ressourcenrealisierung
realisierung) trigt der Theorie zufolge zur Erreichung der Ziele als Indikator
bei, d. h. zu einer Ubereinstimmung zwischen den aktuellen moti- fiir Kongruenzerleben
vationalen Zielen und deren Realisierung, Kongruenz genannt.

Der Grad an aktueller Ressourcenrealisierung kann somit als Indi-
kator fiir das Kongruenzerleben einer Person im Hinblick auf ihre
Grundbediirfnisse dienen (Grawe 1998, Trosken 2002).

Wie im Folgenden dargelegt wird, kénnen mit Grawes Kon-
sistenztheorie sowohl die Entstehung von psychischen Stérungen
als auch die Prozesse, iiber die sich die Wirkung von Psychothera-
pie entfaltet, erklart werden.

2.3.2 Entstehung von psychischen Storungen
aus konsistenztheoretischer Sicht

Bei belasteten Personen ist {iberwiegend die Problemperspektive
aktiviert und die Stimmung gedriickt. In einem solchen Zustand
werden eher negative Gedéchtnisinhalte erinnert, wodurch eine
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Psychische Stérungen
als Versuch
der Konsistenzsicherung

Ressourcenaktivierung
als positiver
Ruckkopplungsprozess

negative Erwartungshaltung aufgebaut wird (Grawe und Grawe-
Gerber 1999). Ein Grofiteil der Aufmerksamkeit und Energie wird
zur Vermeidung der befiirchteten Erfahrungen aufgebracht, d. h.
Vermeidungsziele sind viel starker aktiviert als Annaherungsziele.
Da jedoch Grundbediirfnisse v. a. durch die Verfolgung und das
Erreichen von Anndherungszielen befriedigt werden, resultiert
aus der weitgehenden Orientierung an Vermeidungszielen ein er-
hohtes Inkongruenzerleben. Zu hohes Inkongruenzerleben ge-
fahrdet die sog. Konsistenz. Das Konsistenzprinzip als Grundprin-
zip des psychischen Funktionierens bzw. der innerorganismischen
Regulation ist den 4 Grundbediirfnissen iibergeordnet. Es besagt,
dass das psychische Geschehen nach einer Vereinbarkeit bzw. Kon-
sistenz der gleichzeitig ablaufenden Prozesse strebt.

» Wird das Inkongruenzerleben einer Person chronisch oder
in seinem Ausmal zu stark, so ist die psychische Konsistenz
- also das geordnete Zusammenspiel zentraler psychischer
Funktionen - gefdhrdet. Die Person wird nun nicht danach
trachten, die Quellen des Inkongruenzerlebens zu beseitigen,
sondern zunachst alle psychischen Prozesse darauf ausrich-
ten, sich gegen konsistenzgefdhrdende Informationen ab-
zuschirmen. (Trosken 2002, S. 22)

Neben der Inkongruenz stellt die Diskordanz nach Grawe (1998)
eine weitere wichtige Form der Inkonsistenz dar, mit der er die
Unvereinbarkeit von gleichzeitig aktivierten Zielen, Wiinschen
oder Schemata bezeichnet (ausfithrlicher zum Begriff und zu ver-
schiedenen Formen der Inkonsistenz sowie zu verwandten Kon-
zepten, s. Fries 2005). Ungeachtet dessen, ob die Inkonsistenz
aus der gegenseitigen Hemmung von unvereinbaren Zielen (Dis-
kordanz als systeminterne Inkonsistenz) oder dem Nichterreichen
derselben (Inkongruenz als Inkonsistenz im Abgleich zwischen
Innenwelt und Auflenwelt) resultiert: Psychische Stérungen stellen
in diesem Modell einen Versuch dar, das psychische Geschehen
wieder zu ordnen und damit die Konsistenz zu sichern. Allerdings
handelt es sich hierbei um ein maladaptives Ordnungsmuster, das
adaptiven Lernprozessen und dem Auf- bzw. Ausbau von Ressour-
cen als Mittel zur Bediirfnisbefriedigung entgegensteht.

2.3.3 Ressourcenaktivierung: ein allgemeiner
Wirkfaktor von Psychotherapie
aus konsistenztheoretischer Sicht

Der Schliissel zur Realisierung von Anndherungszielen und zur
Befriedigung von Grundbediirfnissen liegt generell in der Nutzung
von Ressourcen sowie in der Aktivierung nicht genutzter, brach-
liegender Ressourcenpotenziale. Ressourcenaktivierung wurde
von Grawe (1995, 1997) als einer von 4 allgemeinen, d. h. schulen-
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tibergreifenden Wirkfaktoren von Psychotherapie aus dem Ergeb-
nisstand der Psychotherapieforschung abgeleitet. Durch Ressour-
cenaktivierung soll ein positiver Riickkopplungsprozess ange-
stofien werden: Die Aufmerksamkeit wird gezielt auf die eigenen
Ressourcen gelenkt, sodass diese bewusst wahrgenommen werden.
Dadurch steigt die Stimmung, was entsprechend der Annahme des
stimmungskongruenten Gedachtnisabrufs positive Erinnerungen
aktiviert. So entstehen positive Erwartungen infolge eines erhéh-
ten Kontrollerlebens und Vertrauens in die eigenen Stirken, und
es werden Anndherungsziele aktiviert. Positive Erwartungen fiih-
ren dann zu positiven Erfahrungen (Befriedigung der Grund-
bediirfnisse) im Sinne einer selbsterfiillenden Prophezeiung.

Demnach zielen ressourcenaktivierende Interventionen nicht
nur auf die Verbesserung von Wohlbefinden ab, sondern «triggern
einen allgemeinen Aufschaukelungsprozess zwischen Selbstwirk-
samkeitserwartung, Verhaltensexploration und positiver Stim-
mung» (Fliickiger 2013, S. 183). Dieser Prozess kann iiber die er-
hoéhte Wahrscheinlichkeit eigener Problembewiltigungsversuche
und die Veranderung storungsspezifischer Kontrollparameter
auch zur Symptomreduktion fithren (Grawe 1998). Je stirker Res-
sourcen bzw. die internalen, auf Bediirfnisbefriedigung ausgerich-
teten Schemata aktiviert sind, umso mehr Einfluss gewinnen sie im
Vergleich zu problematischen Ordnungsmustern auf das psychi-
sche Geschehen. Unter neuropsychologischer Sicht stellt Ressour-
cenaktivierung einen giinstigen Kontext fiir Lernen und die Bah-
nung neuer Erlebens- und Verhaltensweisen dar (Willutzki und
Teismann 2013): Lernen ist besonders in einem positiv besetzten
Kontext erfolgreich, wie er iiber die Aktivierung positiver Affekte
und Ziele durch Ressourcenaktivierung hergestellt wird.

Empirische Forschungsergebnisse
zur Ressourcenaktivierung
Eine Reihe von Forschungsergebnissen weist auf den positiven
Einfluss der Ressourcenaktivierung auf den Therapieprozess und
das Therapieergebnis hin. So unterscheiden sich produktive von
unproduktiven Sitzungen sowie erfolgreiche von erfolglosen The-
rapien durch eine starkere Ressourcenaktivierung (Gassmann und
Grawe 2006, Smith und Grawe 2003b). Ressourcenaktivierung
hingt mit einem starken Selbstwert und positiven Klarungserfah-
rungen des Patienten zusammen (Fliickiger et al. 2009, 2010).
Fliickiger et al. (2008) fokussierten die Aufmerksamkeit der
Therapeuten in der Anfangsphase der Therapie systematisch auf
die Ressourcen ihrer Patienten durch die individualisierte Identi-
tikation von sog. Ressourcenhotspots, die Konkretisierung, wie die
einzelnen Ressourcen aktiviert werden konnen, sowie durch Vor-
und Nachbesprechungen der ersten 5 Therapiesitzungen mit res-
sourcenorientiertem Fokus. Die Patienten, die von Therapeuten
behandelt wurden, die ein solches Ressourcenpriming durch-

Einfluss der Ressourcen-
aktivierung auf Therapie-
prozess und -ergebnis

Ressourcenpriming
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Ressourcenorientierung
als Basisstrategie

liefen, berichteten nach den ersten 5 Sitzungen von einer besseren
Therapiebeziehung sowie mehr Problembewiltigungserfahrungen
und gaben zur 20. Sitzung einen starkeren Riickgang der Schwere
der psychopathologischen Belastung sowie eine bessere Ziel-
erreichung an als die Patienten der Kontrollgruppe (Fliickiger und
Grosse Holtforth 2008).

Durch die Integration von ressourcenaktivierenden Prinzi-
pien und Methoden in ein kognitiv-verhaltenstherapeutisches
Vorgehen bei sozialen Angsten konnten die Symptom- und Be-
lastungsreduktion sowie die Verbesserung der Lebenszufriedenheit
in starkerem Mafle gefordert werden als durch das klassisch kogni-
tiv-verhaltenstherapeutische Vorgehen (Willutzki et al. 2004, 2011).

Die empirischen Ergebnisse zur Wirksamkeit des Ressourcen-
tagebuchs als ressourcenaktivierende Schreibintervention in der
Pravention und Psychotherapie werden in » Kap. 5 dargestellt.

Relevanz und Anwendungsbereiche
ressourcenaktivierender Interventionen

Die Relevanz der Ressourcenorientierung ist umfassend: Alle Per-
sonen - inklusive der psychisch belasteten — haben Ressourcen;
andererseits miissen Ressourcen auch von allen Personen - inklu-
sive der «Gesunden» - bestindig zu einer (weiterhin) angemes-
senen Anpassung an die Erfordernisse der Umwelt aufgebaut bzw.
ausgebaut und optimiert werden (Trdsken 2002). Willutzki und
Teismann (2013) bezeichnen Ressourcenorientierung als Basis-
strategie, «da sie unabhéngig von der jeweiligen Problemkonstel-
lation oder Diagnose («transdiagnostisch>) und weitgehend unab-
hingig von der Therapiephase eingesetzt werden [kann]» (S. 39).
Auf Ausnahmen wird im » Abschn. 4.3.3 eingegangen. Es ergibt
sich somit ein grofler Anwendungsbereich fiir ressourcenaktivie-
rende Interventionen, die theoriegeleitet sowohl zur Pravention —
Ressourcenaktivierung senkt die Vulnerabilitit fiir die Entstehung
psychischer Storungen (atiologietheoretische Funktion von Res-
sourcen, s. Willutzki 2008) - als auch zur Therapie mit dem Ziel
der Verbesserung der Ressourcenrealisierung und des Ausmaf3es
an Kongruenzerleben sowie der Symptomreduktion und Reduk-
tion des Inkongruenzerlebens angewandt werden konnen.

Auf Basis der beschriebenen Konzepte und Befunde wurde das
Ressourcentagebuch als ressourcenaktivierende Schreibinterven-
tion fiir die Nutzung in klinischen und nichtklinischen Kontexten
aus dem aktuellen Forschungsstand zu Schreibinterventionen ent-
wickelt, der im folgenden Kapitel vorgestellt wird.

Zuvor soll jedoch noch auf 2 Diskussionspunkte eingegangen
werden, die auch das Ressourcentagebuch betreffen. Erstens ist
dies die Frage, ob es iiberhaupt moglich ist, nachhaltige Verbes-
serungen des Wohlbefindens zu erzielen. Da die nachhaltige Ver-
besserung des Wohlbefindens mit dem Ressourcentagebuch als ein
zentrales Ziel verfolgt wird, ist diese Frage von grofier Bedeutung.



2.4 - Ist eine nachhaltige Verbesserung des Wohlbefindens Giberhaupt moglich?

Diese soll im Folgenden unter Bezug auf das «Model of Happiness»
von Lyubomirsky et al. (2005) erértert werden (» Abschn. 2.4).
Zweitens hat sich der Fokus auf das Wohlbefinden von einer «Kurs-
korrektur auf dem Weg zu einer ausgewogenen Psychologie»
(Brendtro und Steinebach 2012, S. 18) zu einer Mainstream gewor-
denen Ideologie entwickelt, die eine regelrechte «Happiness-
Industrie» (Davies 2015) hervorgebracht hat. Diese Entwicklung
wird im » Abschn. 2.5 kritisch betrachtet. Dabei wird heraus-
gestellt, dass das Ressourcentagebuch zumindest in einer Hinsicht
als Gegenbewegung im Sinne von Davies (2015) betrachtet werden
kann.

2.4 Ist eine nachhaltige Verbesserung
des Wohlbefindens iiberhaupt moglich?

Obwohl eine grofie Anzahl an Forschungsbefunden darauf hin-
weist, dass gliickliche Personen in vielfacher Hinsicht «aufblithen»,
ist Lyubomirsky et al. (2005) zufolge die Frage, wie Wohlbefinden
nachhaltig verbessert werden kann, iiberraschend wenig erforscht
worden. Sie fithren dies v. a. auf den Pessimismus zuriick, ob es
tiberhaupt moglich ist, langfristige Verbesserungen des Wohl-
befindens zu erzielen.

Im ihrem integrativen Model of Happiness unterscheiden sie
auf Grundlage der bisherigen Literatur zum Wohlbefinden 3 Fak-
toren, die nachhaltiges Wohlbefinden beeinflussen:

1. Happiness Set Point,
2. Lebensumstinde,
3. intentionale Aktivitdten.

Der Happiness Set Point ist der genetisch determinierte Wert, um
den das Wohlbefinden zwar kurzfristig schwankt, zu dem es je-
doch zuriickkehrt und so langfristig stabil bleibt. Da der Set Point
per Definition konstant ist, eignet er sich nicht als Ansatzpunkt fiir
Interventionen zur Verbesserung des Wohlbefindens. Auf Grund-
lage ihrer Sichtung der Literatur schitzen Lyubomirsky et al. (2005)
die durch den Happiness Set Point erklérte Varianz des Wohlbefin-
dens auf 50%.

Zu den fiir das Wohlbefinden relevanten Lebensumstanden
zahlen Lyubomirsky et al. u. a. das Land, in dem man lebt, dessen
Kultur, soziodemografische Faktoren wie Alter, Geschlecht und
Ethnizitdt, personliche Lebensereignisse, die das Wohlbefinden
beeinflussen, wie z. B. traumatische Erfahrungen, sowie Status-
variablen wie Familienstand, Beruf, Arbeitsplatzsicherheit, Ein-
kommen, Gesundheit und Religionszugehorigkeit. Zusammen-
genommen erkliren die Lebensumstande jedoch lediglich 8-15%
der Varianz des Wohlbefindens. Als Erklarung fithren die Autoren
das Phianomen der hedonistischen Adaption, auch «hedonisti-

Model of Happiness
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sche Tretmithle» genannt, an: So kehren Menschen nach einer po-
sitiven oder negativen Lebensverdnderung (z. B. ein Lotteriege-
winn oder Verkehrsunfall) relativ bald zu ihrem Set Point zuriick.
Da die Veranderung der Lebensumstidnde zudem kostspielig sein
kann (z. B. Geld, Ressourcen, Zeit) und es schwierig ist, das Wohl-
befinden weiter zu verbessern, sobald die Lebensumsténde einen
realistischen Hohepunkt erreicht haben, ist die Verbesserung der
Lebensumstande nicht als vielversprechende Strategie zur nach-
haltigen Verbesserung des Wohlbefindens einzuordnen.

Etwa 40% der Varianz des Wohlbefindens verbleiben fiir inten-
tionale Aktivitaten, die nach Lyubomirsky et al. (2005) das grofite
Potenzial zur nachhaltigen Verbesserung des Wohlbefindens
haben. Unter «intentional» verstehen die Autoren Aktivititen und
Praktiken, zu deren Ausfithrung sich Personen willentlich ent-
scheiden konnen und die Einsatz erfordern. Es lassen sich beha-
viorale bzw. verhaltensbezogene (z. B. regelméfliges Fitnesstrai-
ning), kognitive (z. B. positives Reframing von Situationen) und
volitionale Aktivititen (z. B. Verfolgen wichtiger personlicher
Ziele) unterscheiden. Die intentionalen Aktivititen haben die spe-
zifischen Vorteile, dass sie episodisch sind (d. h. sie werden nicht
durchgingig durchgefiihrt) und in ihrem Fokus sowie der Art, in
der sie durchgefiihrt werden, variiert werden kénnen. So kommt
es weniger zur hedonistischen Adaption, da Adaption nicht fiir
«Stimuli» auftritt, die variabel und veranderbar sind (wie inten-
tionale Aktivitaten), sondern nur fiir konstante und wiederholte
(wie neue Lebensumstdnde). Deshalb sollte das Timing der Akti-
vitat bzw. die Pause zwischen den Durchgéngen so gewdhlt wer-
den, dass die Aktivitit interessant, bedeutsam und positiv bleibt
(s. hierzu auch die Uberlegungen zur Anwendung des Ressourcen-
tagebuchs in » Abschn. 4.3). Durch intentionale Aktivititen kann
einer Adaption auch direkt entgegengewirkt werden, z. B. indem
man innehdlt, um die guten Dinge des eigenen Lebens zu wiirdi-
gen, sodass diese nicht als selbstverstandlich {ibersehen werden.

Die in das Model of Happiness integrierten Forschungsbefunde
zum Wohlbefinden sprechen dafiir, dass es moglich ist, Wohlbe-
finden nachhaltig zu verbessern und dass intentionale Aktivitaten
zur Erreichung dieses Ziels besonders relevant sind. Positive
Schreibinterventionen wie das Ressourcentagebuch stellen inten-
tionale Aktivititen dar. Dabei hat das Ressourcentagebuch durch
seine vielen verschiedenen Fragen die oben beschriebenen Vortei-
le, variabel zu sein und zusatzlich durch die Aktivierung alltdg-
licher und vermeintlich selbstverstandlicher Erfahrungen als Res-
sourcen der hedonistischen Adaption direkt entgegenzuwirken.



2.5 - Objektivierung und Quantifizierung von Wohlbefinden

2.5 Objektivierung und Quantifizierung
von Wohlbefinden:
Kritik und Gegenbewegung

Es sind mittlerweile zahlreiche Kritikpunkte gegen die Happi-
ness-Forschung und positive Psychologie vorgestellt worden (fiir
eine Ubersicht s. Frawley 2015). So hat sich der Fokus auf das
Wohlbefinden zu einer Mainstream gewordenen Ideologie ent-
wickelt, die eine regelrechte «<Happiness-Industrie» (Davies 2015)
hervorgebracht hat. In seinem Buch «The happiness industry: How
the government and big business sold us well-being» zeichnet
William Davies (2015) die Entwicklung der Objektivierung und
Quantifizierung von Wohlbefinden nach, die zunehmend dazu
tithre, dass Experten und Autoritidten vermeintlich besser wiissten
als wir selbst, was gut fiir uns ist. Dadurch wiirde Wohlbefinden
immer weiter seiner subjektiven Dimension beraubt und eine
objektive Messung des Wohlbefindens ausschlaggebend, die ohne
die Sprache derjenigen auskommt, um deren Wohl es geht. Sprache
werde als inaddquat angesehen, um Gefithle und Wiinsche zu
kommunizieren. Im Bereich des Neuromarketings wird dies vom
dénischen Autor des Bestsellers «Buyology: Warum wir kaufen,
was wir kaufen», Martin Lindstrom (2009), auf die Formel ge-
bracht «Menschen liigen, Gehirne nicht».

Unberiicksichtigt bleibt dabei, dass Menschen ihre Griinde
haben, gliicklich oder ungliicklich zu sein. Nach Davies (2015)
besteht die Herausforderung also darin, Menschen zu «re-auto-
risieren», ihre Erfahrungen auf eine Art und Weise erzdhlen und
erklaren zu konnen, die iiber eine reine Messung von Gefiihlen
hinausgeht. Diesbeziiglich tragt das Ressourcentagebuch der Indi-
vidualitdt von Ressourcen (» Abschn. 2.2) in besonderer Weise
Rechnung, d. h. Personen werden dazu angeregt, ihre ganz persén-
lichen Quellen von Wohlbefinden, Selbstwerterleben etc. heraus-
zufinden und zu beschreiben. In dieser Hinsicht stellt das Ressour-
centagebuch eine Gegenbewegung im Sinne von Davies (2015) zu
den beschriebenen negativen Entwicklungen dar.

Im Ubrigen ist es nach Davies (2015) gleichermaflen wichtig,
wenn nicht sogar wichtiger, die Griinde dafiir ernst zu nehmen,
warum Menschen ungliicklich und unzufrieden sind. Dadurch
wird ein Blick auf die kontextuelle und gesellschaftliche Bedingtheit
von individuellem Gliick bzw. Ungliick erméglicht. Neben einer
Psychologie des guten Lebens wird hier auch die Bedeutung einer
Soziologie des guten Lebens deutlich, wie sie z. B. von Hartmut
Rosa (2016) entworfen wird. Letztlich kann die zunehmend kriti-
sche Auseinandersetzung mit der positiven Psychologie - insbeson-
dere in den eigenen Reihen - jedoch auch als ein Hinweis gewertet
werden, dass das Forschungsfeld «reifer» wird (Frawley 2015).

Kritik an der Happiness-
Forschung

Re-Autorisierung jenseits
der Messung von Gefiihlen

Kontextuelle Bedingtheit
von (Un-)Glick
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