
Die Diplom-Psychologin leitet 
seit mehr als 25 Jahren das 

Inntal Institut. Sie bietet in ganz 
Deutschland Ausbildungen in 

Positiver Psychologie an. In ihrem 
Unternehmen Positive Business 
– Dr. Daniela Blickhan & Partner 

übersetzt sie internationale 
wissenschaftliche Erkenntnisse 

der Positiven Psychologie für 
die Anwendung in Führung, 

Zusammenarbeit und
Lebensführung.

Dr. Daniela 
Blickhan

im Autonomie- und Wirksamkeitser-
leben von Menschen lassen sich psy-
chologisch hilfreich verstehen und 
einordnen, sodass man dann auch 
sinnvoll damit umgehen und gut für 
sich sorgen kann. Inzwischen dür-
fen wir unter Einhaltung strenger 
Abstands- und Hygieneauflagen wie-
der Präsenzseminare anbieten. Wir 
selbst als Trainer und unsere Teil-
nehmenden erleben sehr deutlich, 
wie erhebend das gemeinsame Erle-
ben jetzt nach den Monaten der Un-
sicherheit und der sozialen Kontakt-
beschränkungen ist. Ich persönlich 
war wirklich gerührt, als ich in einer 
Mittagspause zum ersten Mal wieder 
eine Gruppe von Teilnehmenden 
im Restaurant an einem Tisch beim 
Essen sitzen gesehen habe – in unse-
ren Seminaren müssen sie ja noch 
Abstand halten – und ich gemerkt 
habe, ja, jetzt ist wieder mehr vom 
normalen Leben spürbar. Das wirkt 
sich auch auf die Stimmung in unse-
ren Seminaren aus und wir freuen 
uns, dass wir wieder einen Rahmen 
schaffen können, in dem Menschen 
sich austauschen, lernen und ge-
meinsam Wege finden, auch mit den 
Herausforderungen dieser Zeiten gut 
umzugehen.

Warum kommen manche Gas-
tronomen besser durch die Krise 
als andere?

Für meine Antwort auf diese wich-
tige Frage möchte ich das italieni-
sche Lokal als Beispiel nehmen, 
in dem wir mit unseren Teilneh-
menden am Standort Bad Aibling 
sehr oft während der Kurstage es-
sen. Das Lokal ist inhabergeführt 
und bietet neben hervorragender 
Qualität einen sehr persönlichen, 
kundenorientierten Service. Ich 
war wirklich beeindruckt davon, 
wie schnell und individuell die In-
haber sich den veränderten Regeln 
angepasst haben. Sobald Take-out 
erlaubt war, reagierten sie darauf 
mit einem entsprechenden Ange-
bot, das sie außerhalb des Lokals 
gut sichtbar präsentierten. Nicht 

nur wenige Gerichte, nein, sie bo-
ten ihre komplette, hervorragende 
Karte zur Auswahl an. Das Lokal 
hatten sie umgeräumt und in der 
Mitte des Gastraumes einen großen 
Tisch als Blickfang dekoriert. Dort 
waren Artikel eines benachbarten 
Geschäftes ausgestellt: schönes 
Geschirr, Deko-Objekte, hübsche 
Accessoires rund um Essen und 
Wohnen. Als Stammkundin ver-
mittelte mir das beim ersten Be-
treten des Restaurants ein Gefühl 
der positiven Überraschung – und 
das glich die Ungewohntheit der 
Maske aus. Die Inhaberin hatte 
sich also überlegt, wie sie das Bes-
te aus der neuen Situation machen 
konnte, hatte ihr Angebot darauf 
umgestellt (Take-out), bot weiter-
hin hervorragende Qualität an und 

sorgte zusätzlich für den Mehrwert 
eines unerwarteten, kleinen Shop-
ping-Erlebnisses. Das zeigt ihre Fle-
xibilität im aktiven Anpacken einer 
neuen, unvorhergesehenen Situati-
on. In der Sprache der Psychologie 
würden wir das als Selbstwirksam-
keit und Resilienz beschreiben.

Wie kann Positive Psychologie 
helfen, wenn man sich angesichts 
der COVID-19-Krise mutlos fühlt?

Erst einmal: Es ist völlig normal 
und in Ordnung, sich in diesen 
Zeiten auch mal mutlos zu fühlen. 
Viele Menschen erleben aufgrund 
der Krise Auswirkungen auf ihre 
Stimmung, ihre Zuversicht und 
ihre Orientierung im Leben, die sie 
so vorher nicht gekannt haben. 

Die Positive Psychologie untersucht 
wissenschaftlich, was Menschen darin 
unterstützt, ein gelingendes Leben zu leben.
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Daniela Blickhan: Ja, diese Zeit war 
besonders und sie ist es noch. Im 
Inntal Institut bieten wir Ausbil-
dungen in Positiver Psychologie, 
Kommunikation und Coaching an, 
und seit dreißig Jahren leben diese 
Ausbildungen vom gemeinsamen 
Lernen und vom Austausch in der 
Gruppe im Seminar. Als ab Ende 
März Präsenzveranstaltungen ver-
boten wurden, hat uns das natür-
lich erst einmal schwer getroffen, 
wie viele andere auch. Für uns als 
Institut war klar, dass wir nicht von 
jetzt auf gleich komplett auf Online-
Angebote umsatteln werden, aber 
wir haben uns auch schnell auf die 
Frage fokussiert, was wir in diesen 
Zeiten unseren Teilnehmenden und 
anderen Menschen anbieten kön-
nen, wie sie von unserer Expertise 
profitieren können. Darum haben 
wir zusätzliche Online-Seminaran-
gebote geschaffen und Möglichkei-
ten gefunden, wie wir Erkenntnisse 
aus der Positiven Psychologie in 
diesen Zeiten zugänglich und an-
wendbar machen können. Gerade 
die Auswirkungen von sozialer Dis-
tanzierung und Einschränkungen

ositive Psychologie: „Warum ich? 
Warum das? Warum gerade jetzt?“ 
versus „Was ist jetzt entscheidend? 
Wofür könnte das gut sein? Was 
kann ich jetzt tun?“

Jeder Mensch ist anders. Der eine 
reagiert auf Schwierigkeiten mit 
Angst, der nächste mit Achselzu-
cken und manch einer begrüßt 
jeden Rückschlag als Chance zur 
Wegkorrektur, um noch schneller 
an sein Ziel zu kommen. Wie wir 
mit Konflikten, Krisen, Katastro-
phen umgehen, das wird uns im 
Lauf des Lebens immer bewuss-
ter. Schlagworte wie „Resilienz“, 
„Selbstwirksamkeit“ und „Acht-

samkeit“ kreuzen unseren Weg. 
Die eigene Aufstellung kann von 
Haus aus förderlich, sie kann aber 
auch hinderlich sein. Die gute 
Nachricht: Man kann etwas daran 
ändern. Man kann Krisenresistenz 
trainieren, ebenso wie man für die 
eigene glückliche Lebensführung 
und Zufriedenheit viel tun kann. 
Und man kann lernen, wenn einem 
das Wasser bis zum Hals steht, nicht 
zu verzweifeln, sondern Wege aus 
dem Schlamassel zu finden. 

Anregungen dafür gibt die in 
Deutschland noch junge, in ande-
ren Ländern, beispielsweise in den 
USA, Australien oder in Skandi-
navien, bereits etablierte wissen-
schaftliche Richtung der Positiven 
Psychologie. Wir sprachen mit der 
führenden Instanz in Deutschland, 
Dr. Daniela Blickhan. 

Gastivo Magazin: Liebe Frau Dr. 
Blickhan, wie sind Sie bisher 
durch diese besondere, von CO-
VID-19 geprägte Zeit gekommen? 
Haben Sie neue Weichenstellun-
gen vorgenommen?



Einschränkungen der Lebensquali-
tät und natürlich auch existenziel-
le Unsicherheiten können sich im 
Wohlbefinden bemerkbar machen. 
Das anzuerkennen und sich selbst 
zuzugestehen, kann schon ein 
wichtiger Schritt sein, diese Her-
ausforderungen gut zu bewältigen. 
In der Positiven Psychologie gibt es 
das Konzept des Selbstmitgefühls: 
Mit sich selbst so umzugehen wie 
mit einem guten Freund oder einer 
guten Freundin – mit Wohlwollen, 
Verständnis, Trost und Zuversicht. 
Das brauchen wir insbesondere, 
wenn wir uns allein fühlen oder 
wenn es uns vorkommt, als wären 
wir überwältigt von Herausforde-
rungen. Dann hilft der Gedanke: 
Das geht allen mal so, dieses Erle-
ben ist menschlich. Das darf sein.
Positive Psychologie heißt nicht 
einfach nur Positives Denken. Es 
geht nicht darum, unter allen Um-
ständen bedingungslos optimis-

tisch sein zu wollen oder positive 
Gefühle zu erzwingen. Die Positive 
Psychologie untersucht stattdessen 
wissenschaftlich, was Menschen 
darin unterstützt, ein gelingendes 
Leben zu leben. Dazu gehört das 
Erleben von Glück und Zuversicht 
ebenso wie das Pflegen positiver 
Beziehungen, das Erleben von Sinn, 
das Verwirklichen der eigenen 
Werte und die persönliche Weiter-
entwicklung. Das kann in diesen 
Zeiten durchaus anders aussehen 
als sonst, weil unsere Möglichkei-
ten in Sachen Beziehungen und 
Selbstwirksamkeit eben auch an-
ders aussehen.

Was immer geht, und zwar wirk-
lich immer: Stellen Sie sich jeden 
Abend die Frage, was heute schön 
war und wie Sie dazu beigetragen 
haben, dass Sie das erleben konn-
ten. Dieser positive Tagesrückblick 
ist eine klassische Intervention aus 

der Positiven Psychologie. Vertrau-
en Sie darauf, dass Sie immer min-
destens drei schöne Erlebnisse be-
nennen können und dass Sie über 
die Frage nach dem eigenen Beitrag 
dazu selbst Einflussmöglichkeiten 
für Ihr Wohlbefinden entdecken. 
Sie können ein Tagebuch führen, in 
dem Sie jeden Abend drei schöne 
Dinge notieren, oder sich mit einem 
Partner, Freund oder in der Familie 
darüber austauschen.

Eine Stärke eines guten Gast-
gebers liegt in der Kommuni-
kation mit den Gästen. Welche 
Anregungen hat die Positive 
Psychologie, wie man die Kom-
munikation verbessern kann?

Forschung der Positiven Psycholo-
gin Professor Barbara Fredrickson 
zeigt, dass das Erleben sozialer Ver-
bundenheit schon in sogenann-
ten Mikromomenten positiver 

Resonanz passiert. Wenn Men-
schen positive Emotionen mitein-
ander teilen, gehen sie im wahrs-
ten Sinne des Wortes miteinander 
in Resonanz – körperliche und 
physiologische Prozesse synchro-
nisieren sich, die Herzratenva-
riabilität gleicht sich an. Dieses 
Erleben können auch Gastgeber 
ermöglichen und unterstützen: mit 
Aufmerksamkeit, Verbindlichkeit 
und Vertrauen, Freundlichkeit und 
dem Blick für das Positive.

Was bringt mir die Beschäftigung 
mit Positiver Psychologie privat?

Die Themen der Positiven Psycho-
logie beschäftigen alle Menschen: 
Glück, Wohlbefinden, Lebensqua-
lität, persönliche Stärken und Wer-
te, Sinnerleben, Wachstum und 
Entwicklung, soziale Beziehungen. 
So groß die Fragen dazu manch-
mal scheinen können, so einfach 
und niedrigschwellig sind viele 
Möglichkeiten, aktiv etwas für sich 
und sein Wohlbefinden zu tun. Die 
Erkenntnisse und Methoden der 
Positiven Psychologie helfen dabei, 
sich und die eigene Psyche besser 
zu verstehen, gut mit sich umzu-
gehen und so auch für die eigene 
Gesundheit und Leistungsfähigkeit 
zu sorgen.

Was sind Ihre hilfreichsten per-
sönlichen Routinen aus der Positi-

ven Psychologie, mit denen Sie Ihr 
Wirken und Leben gestalten?

Vieles begleitet mich auf der Ebe-
ne grundlegender Einstellungen 
und fühlt sich gar nicht an wie et-
was, was ich extra in meinen Ta-
gesablauf einplane. Am wichtigs-
ten finde ich, mir regelmäßig Zeit 
zu nehmen, Dinge zu tun, die ich 
gerne tue, und mit Menschen zu-
sammen zu sein, die mir gut tun. 
Als Intervention kann man sich 
bewusst solche Mini-Urlaube ein-
planen, um das sicherzustellen. 
Darüber hinaus ist der Blick auf 
das Positive jeden Tag – wie im 
Positiven Tagesrückblick – sehr 
unterstützend, ebenso wie die 
achtsame Offenheit und Aufmerk-
samkeit für das eigene Befinden 
und das, was im Moment ist.  

Gerade in Zeiten der COVID-19-Krise 
war außerdem das Selbstmitgefühl 
für mich sehr wichtig, von dem ich 
anfangs gesprochen habe. Es kann 
sehr tröstlich sein, sich selbst zu sa-
gen: Das geht allen mal so. Es ist in 
Ordnung, dass es mir gerade so geht, 
wie es mir geht. Das hilft, freundlich 
und verständnisvoll zu sich selbst 
zu sein, und so kann man dann auch 
besser für sich selbst sorgen.

Liebe Frau Dr. Blickhan, wir 
danken Ihnen für das Gespräch!
Das Interview führte Ann-Christin Zilling

Positive Psychologie
Ein Handbuch für die Praxis

Daniela Blickhan

2. überarbeitete Auflage, 2018
Junfermann Verlag Paderborn

ISBN 978-3-95571-832-9

Was uns daran gefällt:
Es ist ein Fachbuch und zitiert 
seriöse wissenschaftliche Er-
kenntnisse aus der weltweiten 
Forschung. Für manch einen 
führt das zu weit. Was das Buch 
jedoch auszeichnet, sind die 
umfassenden Anregungen und 
Übungen, die, wissenschaftlich 
fundiert und nachweislich er-
folgversprechend, jedem Men-
schen dabei helfen, das (Er-)
Leben positiver und mit mehr 
Freude zu gestalten. Gerade in 
Krisen, und gerade in solchen, 
die an die Substanz gehen.

Lesetipp

Jeder Mensch ist anders ...
manch einer begrüßt jeden Rück-

schlag als Chance zur Wegkorrektur, 
um noch schneller an sein

Ziel zu kommen.
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