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Geleitwort

Unter dem Schlagwort „Positive Psychologie“ werden jene Ansätze in der Psycho-
logie und verwandten Disziplinen zusammengefasst, die sich zum Ziel gesetzt ha-
ben, das entstandene Ungleichgewicht in der wissenschaftlichen Forschung und 
Praxis zu korrigieren. Während des größten Teils des 20. Jahrhunderts widmeten 
sich die Psychologie wie auch die Psychiatrie vornehmlich der Linderung von Lei-
den. Dadurch wurden wesentliche Beiträge zum Verständnis von psychischer 
Krankheit und zu deren Therapie geleistet. Im Gegensatz dazu war das Verständ-
nis von psychischer Gesundheit, das heißt, wie ein gelingendes, „gutes Leben“ 
sein könnte sowie wie man dieses erreichen könnte, kaum von wissenschaft
lichem Interesse. Mit dem Aufkommen der Positiven Psychologie um die Jahrtau-
sendwende wurde der Auftakt geschaffen, um diese Entwicklung zu korrigieren 
und das „gute Leben“ und die Schaffung von Wohlbefinden ebenso mittels wis-
senschaftlicher, empirischer Methoden zu erforschen. In den 20 Jahren seit deren 
Beginn – einer relativ kurzen Zeitspanne in der Welt der Wissenschaft – wurden 
nebst unzähligen wissenschaftlichen Arbeiten bereits zahlreiche wichtige Meilen-
steine geschaffen, darunter die VIA-Klassifikation von Charakterstärken und Tu-
genden, welche als Gegenstück zum DSM oder der ICD-10-Klassifikation positive 
Eigenschaften beschreibt, die zu einem „guten Leben“ beitragen sollen. Ebenso 
wurden ein differenzierteres Konzept des Wohlbefindens entwickelt sowie mitt-
lerweile sehr gut validierte Strategien, um dieses zu fördern.

Diese Ideen sind schließlich auch wieder in die klinische Anwendung zurück-
geflossen, wodurch die Positive Psychotherapie begründet wurde, die darauf ab-
zielt, die Stärken und Ressourcen der Patienten und Patientinnen zu erkennen, zu 
fördern und zur Behebung der Erkrankung nutzbar zu machen – ohne dabei das 
Leiden in Abrede zu stellen. Während erste Beschreibungen dieser Therapieform 
bereits 2006 entstanden, nahmen das Interesse und die Anwendung in den letz-
ten Jahren zu und 2018 wurde das erste klinische Manual sowie ein angepasstes 
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10 Geleitwort

Programm für spezifische Störungsbilder wie Psychosen publiziert. Bisher wurde 
die Positive Psychotherapie für eine Vielzahl von Störungen eingesetzt, darunter 
Depressionen, Angststörungen, psychotische Störungen und Borderline-Störun-
gen, und erste klinische Studien zu deren Wirksamkeit sind ermutigend, wenn sie 
auch noch kein abschließendes Urteil erlauben.

Während die Positive Psychologie im englischsprachigen Raum sehr schnell 
Fuß fasste und bereits seit einiger Zeit einen festen Platz nebst den bereits länger 
etablierten Disziplinen einnimmt, dauerte es in den deutschsprachigen Ländern 
etwas länger. Im Jahre 2014 wurde die Schweizer Gesellschaft für Positive Psycho-
logie (SWIPPA) gegründet und im selben Jahr der erste universitäre Studiengang 
in Positiver Psychologie angeboten, das Certificate of Advanced Studies (CAS) in 
Positiver Psychologie an der Universität Zürich. Seither wird dieser jährlich durch-
geführt und erfreut sich zunehmend auch internationaler Beliebtheit. Herr Dr. 
Thomas Russmann gehörte zu den ersten Absolventen des Kurses und widmete 
sich bereits in seiner Abschlussarbeit dem Thema „Positive Psychotherapie bei 
Erschöpfungsdepression und Burn-out“. Nach Abschluss des Studiengangs ver-
folgte er das äußerst ambitionierte Projekt, das Thema sowohl aus praktisch-the-
rapeutischer als auch philosophischer und neuropsychiatrischer Sicht anzugehen, 
was in dem vorliegenden Buch resultierte. 

Das Buch liefert einen äußerst lesenswerten Überblick über die Thematik, der 
das Kunstwerk vollbringt, sich einerseits mit einem sehr großen Themenbereich 
auf wissenschaftlicher Basis auseinanderzusetzen und andererseits dies auf eine 
äußerst interessante und leicht zu lesende Art zu tun vermag. Das Buch gibt eine 
hervorragende Einführung in die Positive Psychologie und Psychotherapie und 
bietet sowohl für fachkundige wie auch für fachfremde Leserinnen und Leser eine 
faszinierende Lektüre. Nebst detaillierten Beschreibungen, die bis hin zur neuro-
biologischen Basis der Phänomene reichen, vermag das Buch den Geist und die 
Grundideen der Positiven Psychologie sehr gut zu vermitteln. Schließlich ist der 
Beitrag des Buches insbesondere hervorzuheben, als bisher kaum Bücher in deut-
scher Sprache vorliegen, die von fachkundigen Autoren und Autorinnen verfasst 
wurden. In diesem Sinne erfüllt es mich mit großer Freude – und auch einem ge-
wissen Stolz –, dass eine Projektarbeit, die in unserem CAS-Studiengang zur Posi-
tiven Psychologie entstanden ist, zu einem so gelungenen Resultat weiterentwi-
ckelt werden konnte.

Prof. Dr. Willibald Ruch
Fachrichtungsleiter Persönlichkeitspsychologie und Diagnostik
Universität Zürich
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Vorwort

Depression zählt in der entwickelten Welt zu den größten Ursachen für Krankheit 
und verlorene Produktivität – eine Erkrankung, die bei US-Amerikanern zwischen 
15 und 45  Jahren häufiger auftritt als jede andere Krankheit. Stress ist einer der 
wichtigsten Mechanismen, die zur Entstehung einer Depression beitragen. Zwei 
Drittel der Ursachen für die Pathogenese der Major Depression liegen in den Um-
gebungsfaktoren, wobei Stress an erster Stelle steht. Entsprechend finden sich für 
den tätigen Psychiater und Psychotherapeuten viele Patienten mit Erschöpfungs-
depression und Burn-out, die eine kompetente, wirksame Behandlung benötigen. 
Die stationäre Behandlung dauert in der Regel ca. vier bis acht Wochen. In dieser 
kurzen Zeitspanne sollen die Patienten Unterstützung erhalten, um von ihrer see-
lischen und körperlichen Erschöpfung zu genesen. Es stellt sich daher die Frage, 
wie eine möglichst heilsame Therapie aussehen könnte.

Die Empfehlungen des Schweizer Expertennetzwerks Burnout 2016 fordern 
für die Betroffenen eine Therapie, die zu Achtsamkeit und zur Auseinanderset-
zung mit für die persönliche Identität wichtigen ethischen Werten anleitet. Durch 
die Behandlung soll ein neuer Zugang zu nicht leistungsorientierten Zielen und 
eine sinnerfüllte Lebensweise wiedererlangt werden. Jedoch bieten die etablier-
ten Psychotherapien hierzu keine Konzepte an. Es ist das große Verdienst der Po-
sitiven Psychologie, philosophische Weisheiten aus ihrem verstaubten Elfenbein-
turm befreit und für die Behandlung von Burn-out-Patienten zur Verfügung 
gestellt zu haben – in einer so nonchalanten Art und Weise, wie es wohl nur Nicht-
philosophen gelingen konnte. Positive Psychologie erscheint als die praktisch an-
wendbare Philosophie des 21. Jahrhunderts.

Nach dem Behandlungskonzept der Positiven Psychotherapie, welches von 
Tayyab Rashid und Martin Seligman bereits 2006 konzipiert wurde, wird mit den 
Patienten über ihre Grundbedürfnisse und Stärken, über Dankbarkeit, Verge-
bung, Hoffnung, Achtsamkeit und den Sinn des Lebens reflektiert. Dafür gibt es in 
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englischer Sprache einige Therapiemanuale mit Übungen, u. a. erschien im Sep-
tember 2018 „Positive Psychotherapy – Clinician Manual“ von Tayyab Rashid und 
Martin Seligman.

Ausgesprochen nützlich wäre zu dieser Thematik darüber hinaus eine über-
sichtliche, tiefer gehende Synthese der psychotherapeutischen, philosophischen 
und neuropsychiatrischen Grundlagen. Aufbauend auf einem klaren Verständnis 
der Positiven Psychologie kann der erfahrene Therapeut die engen Pfade des „Cli-
nician Manual“ verlassen, um die Interventionen in das eigene Vorgehen zu inte
grieren. Außerdem ist die besondere Bedeutung der Positiven Psychotherapie für 
die Behandlung von Burn-out-Patienten bisher kaum bekannt. Die vorliegende 
Darstellung versucht nun, diese bestehende Lücke zu schließen. Wie Puzzleteile 
sind diverse Informationen eingeflossen, die sich in der klinischen Praxis immer 
wieder als relevant erwiesen haben und für die ein kompaktes Kompendium in 
dieser Form bisher nicht existierte.

Während in den meisten medizinischen Disziplinen die anatomischen und 
physiologischen Grundlagen seit langer Zeit bekannt sind, hinkt die Psychiatrie 
diesbezüglich mindestens hundert Jahre hinterher und ist gerade deshalb eines 
der spannendsten Fachgebiete. Kontinuierlich treten neue grundlegende Erkennt-
nisse zutage, die Grundlagen von Denken, Fühlen und Handeln und die entspre-
chenden psychischen Störungen werden intensiv erforscht. Das menschliche Ge-
hirn gilt als die komplexeste bekannte Struktur, als die letzte Terra incognita.  
Wir befinden uns in einem Zeitalter der Entdecker. Nun gilt es, mit einer integrati-
ven Sichtweise zwischen Neurowissenschaften, Positiver Psychologie und Psychi-
atrie Brücken zu bauen, damit die neuen Erkenntnisse in der klinischen Praxis zur 
Anwendung kommen.
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