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Positive Psychologic

e Positive Psychologie ist ein Zweig der Psychologie, welcher das menschliche
Wohlbefinden erforscht und zu fordern versucht
e Beschreibt mit ihrem starken- und ressourcenorientierten Ansatz eine optimistische

Perspektive darauf, wie Menschen ein erfulltes Leben fuhren und ihr Potenzial entfalten

kbnnen
e Fokus weg von Defiziten und Problemen hin zu Starken und positiven Erfahrungen
o Traditionell liegt Schwerpunkt in Psychologie darauf, psychische Erkrankungen
zu behandeln und Defizite zu beheben
o Fokus der Positive Psychologie auf das, was im Leben funktioniert
e Zeigt sich auch in Art und Weise, wie von und Uber Menschen und ihre Erfahrungen
gesprochen wird
o In defizitorientierten Psychologie Begriffe wie "Krankheit", "Storung" oder
"Mangel"
o In Positiven Psychologie Begriffe wie "Wachstum", "Erfullung" und "Potential”

e Durch bewusste Forderung von Starken, positiven Emotionen, sinnvollen
Beziehungen und personlichem Wachstum bietet die Positive Psychologie eine
wertvolle Anleitung, um das Wohlbefinden zu steigern und eine erfulltere Existenz
ZU erreichen



Wohlbefinden

e Wohlbefinden ist ein multidimensionales Konstrukt, das verschiedene Aspekte
unseres Lebens umfasst
e 2 Hauptdimensionen des Wohlbefindens von den Psychologen Ryan & Deci
© 1. Hedonistische Wohlbefinden: Streben nach positiven Emotionen und das
Vermeiden von negativen Emotionen
= Ein Beispiel konnte eine einfache Alltagssituation sein, wie das
gemeinsame Lachen mit Freunden bei einem Abendessen
o 2. Eudaimonische Wohlbefinden: Geht tiefer und schaut sich an, warum
jemand glucklich ist. Es geht um das Streben nach personlichem Wachstum,
sinnhaften Zielen und dem Gefuhl, dass das eigene Leben einen Zweck hat.
= Ein Beispiel konnte die Hingabe an berufliche Herausforderungen sein,
die eine tiefe Befriedigung und Erfullung bieten
e Nur die Kombination beider Dimensionen kann Wohlbefinden am besten
beschreiben, da diese stark zusammenspielen. Das PERMA Modell ist so ein
Modell, welches beide Dimensionen und deren Unteraspekte im Zusammenhang

betrachtet



PERMA Modell

Modell von Martin Seligman: beschreibt eine Art Karte fur ein erfulltes Leben
Jeder Buchstabe steht fur einen Faktor, der zum Wohlbefinden beitragt
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Positive Emotionen
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Engagement

Bezieht sich auf den
Zustand des Flows, in dem
man vollig in einer Tatigkeit

aufgeht, so sehr, dass die
Zeit vergeht, ohne es zu
bemerken. Wenn wir
unsere Starken nutzen und
uns in Aktivitaten
engagieren, die uns
faszinieren, erleben wir ein
tieferes Gefuhl der
Erfallung

Das sind Glucksmomente,
Freude, Dankbarkeit und
Vergnugen im Leben.
Indem wir uns bewusst auf
diese positiven Gefuhle
konzentrieren und sie
kultivieren, kdbnnen wir
unser Wohlbefinden
steigern

Du isst ein Stuck
Schokolade und das lost
positive Emotionen in dir

aus Du gehst deinem liebsten

Hobby nach und es
vergehen Stunden wie im
Flug

R

Relationships
(Beziehungen)

Menschliche
Verbundenheit ist
entscheidend fur unser
Wohlbefinden. Starke
Beziehungen, sei es zur
Familie, Freunden oder der
Gemeinschaft, tragen dazu
bei, dass wir uns
unterstutzt, geliebt und
gehort fihlen

Du kiimmerst dich um
seine Freunde und Familie
und pflegst deine
Kontakte. Damit baust du
dir eine wichtige Stutze im
Leben auf
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Meaning (Sinn)

Das Streben nach einem
tieferen Sinn oder Zweck in
unserem Leben ist von
grol3er Bedeutung. Es geht
darum, etwas Grél3eres als
uns selbst zu finden, sei es
durch spirituelle Praktiken,
soziale Beitrage oder das
Streben nach personlicher
Entwicklung

Ein Zugang ware, dass du
dir deinen Werten bewusst
wirst und diese auslebst.
Konkret heild3t das, du
richtest deine Ziele und
Verhaltensweisen nach
deinen Werten aus
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Accomplishment
(Erfolg)

Das Erreichen von Zielen
und das Feiern von
Erfolgen ist essentiell. Es
geht darum, Fortschritte zu
machen,
Herausforderungen zu
meistern und eine positive
Aufwartsspirale in Gang zu
setzen. Das Bewusstsein
fur Erfolg fokussiert sich
dabei auch auf die kleinen
taglichen geschafften
Tatigkeiten

Du hast dir ein Workout
vorgenommen und hast
dieses auch durchgefuhrt



Achtsamkeit

e Vorgeschlagener Weg der Positiven Psychologie, um Wohlbefinden zu
steigern

e Achtsamkeit ist ein traditionelles buddhistisches Meditationsprinzip und hat
in der Psychologie und auch in der Forschung zum Thema Wohlbefinden
mittlerweile einen festen Platz gefunden

e |[n zahlreichen Studien hat sich gezeigt, dass Programme, die Achtsamkeit
verwenden, gute Effekte fur die mentale Gesundheit ergeben.

e Jon Kabat-Zinn (Pioniere der Achtsamkeitsforschung) hat Achtsamkeit
folgendermalien definiert: “Achtsamkeit ist die Lenkung der Aufmerksamkeit

auf den augenblicklichen Moment, die durch Absicht gekennzeichnet und
nicht-wertend ist”

o 3 wichtige Schlusselelemente:

= 1. Fokussierung auf den aktuellen Moment - das Hier und Jetzt,
m 2. Achtsamkeit ist absichtsvoll - ein aktiver und kein passiver Prozess,
= 3. Es wird eine nicht-wertende Haltung praktiziert
e Achtsamkeit zielt nicht auf kurzfristige Gefuhle ab, sondern auf eine tiefe
Form von Wohlbefinden, eine psychische Ausgeglichenheit, die im
Buddhismus als 'Sukha' bekannt ist (-> eudaimonische Wohlbefinden)
e Erfordert jedoch eine kontinuierliche Achtsamkeitspraxis



Essensmeditation (5 min.)

Verbindet Achtsamkeit mit den Grundsatzen der Positiven Psychologie, um unser Bewusstsein fur den
gegenwadrtigen Moment zu scharfen und eine tiefere Wertschatzung fur die kleinen Freuden des Lebens, wie das
Essen, zu entwickeln.

Beginn: Hole dir etwas Essbares aus deinem Kuhlschrank. Setzte dich bequem und aufrecht hin und atme tief ein
und aus.

Phase 1 - Wahrnehmung und Akzeptanz: Beginne damit, deinen Atem zu beobachten. Spure, wie jeder Atemzug
Ruhe und Prasenz in deinen Korper bringt. Nehme nun bewusst deinen Hunger wahr. Wie fuhlt sich dieser an? Ein
sanftes Grummeln im Magen, ein Gefuhl der Leere? Akzeptiere dieses Gefuhl, ohne es zu bewerten.

Phase 2 - Positive Antizipation: Richte nun deine Aufmerksamkeit auf das Essen vor dir. Betrachte es genau.
Welche Farben, Formen und Texturen kannst du erkennen? Welche angenehmen Geruche steigen dir in die Nase?
Erlaube dir, Vorfreude auf den Geschmack zu empfinden. Dies fordert eine positive Erwartungshaltung, die ein
Kernaspekt der Positiven Psychologie ist.

Phase 3 - Achtsames Essen: Nehme nun einen Bissen deines Essens. Bevor Sie kauen, halten inne und spure die
Konsistenz und Temperatur in deinem Mund. Beginne dann, sehr langsam zu kauen. Schmecke jede Nuance des
Geschmacks. Wie verandert sich dieser, wahrend du kaust? Versuche, jeden Moment des Essensprozesses bewusst
zu erleben.

Phase 4 - Dankbarkeit und Reflexion: Nachdem du geschluckt hast, halte einen Moment inne. Spure nach, wie
das Essen durch deinen Rachen gleitet. Nutze diesen Moment, um Dankbarkeit zu empfinden - flr die Nahrung,
fur die Menschen, die zu ihrer Herstellung beigetragen haben, und fur den Moment der Ruhe und des Genusses.
Abschluss: Atme noch einmal tief ein und aus. Spure in deinen Koérper hinein. Wie fuhlst du dich jetzt? Nehme
diese Gefuhle von Ruhe, Dankbarkeit und Zufriedenheit mit, wenn du deine Meditation beendest und in den Tag
zuruckkehrst. Denke daran, dass jeder Bissen eine Gelegenheit ist, Achtsamkeit und positive Wahrnehmung zu
uben.
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Shownotes: Website “aljoschasnotes”: http://aljoschasnotes.de/ a Dr. Aljoscha Dreisérner Gedanken zu Themen wie Achtsamkeit und auch fiktionale
Texte fur Kinder und Jugendliche



