Schatze aus der positiven Psychologie

Wohlbefinden und Lebenslust

Dr. Karin Klug gibt Denkansdtze
und Strategien flir mehr Gliick
und Wohlbefinden im Alltag
und prdsentiert zudem bewdhr-
te Methoden aus der positiven
Psychologie, wie man tatsdch-
lich dorthin kommen kann.

Menschen denken meist zu viel da-
riber nach, was in ihrem Leben alles
nicht passt oder schief gehen kénn-
te. Da bei ware es viel dienlicher zu
erkennen, was sie alles schon haben
oder was ihnen schon gut gelungen
ist. Dieser Denkansatz ist auch der
Weg zu mehr Zufriedenheit und da-
mit auch zum Gluck, ist Karin Klug
Uberzeugt. ,,Positive Gedanken und
Geflhle haben zahlreiche gute Aus-
wirkungen auf Kérper und Seele. Sie
besanftigen und beruhigen uns und
geben uns dabei gleichzeitig Ener-
gie und Motivation, fordern Krea-
tivitdt und festigen Beziehungen.
AuBerdem steigern sie die Gesund-
heit, die Lebenserwartung sowie die
Konzentration und Leistungsfahig-
keit” Die Klinische, Gesundheits-
und Arbeitspsychologin stellt daher
gezielt Fragen wie ,Was passt? Was
macht Sie gltcklich? Was hilft Ihnen
dabei, ein erfUlltes Leben zu fUhren?
Was fordert Ihr personliches Wohl-
befinden?”

mind mangement

Die positive Psychologie arbeitet
mit verschiedenen Elementen und
Techniken um den ,,Glicksmuskel
im Gehirn® zu trainieren. Je Ofter
ein positiver Gedanke gedacht wird,
desto leichter geht es von der Hand
und desto schneller stellt sich die
Wirkung ein. Ein gutes mind ma-
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nagement ist daher wichtig, um ro-
tierende und negative Gedanken in
den Griff zu bekommen. Nach dem
Motto: ,,Glaube nicht alles, was du
denkst!” werden hinderliche Gedan-
ken erkannt und hinterfragt. ,Ich
entscheide, welche Gedanken ich
zulasse. Die Qualitdt meiner Gedan-
ken bestimmt die Qualitdt meines
Lebens,” so Karin Klug.

Positiv zu Buche schlagen

Als bewahrtes Hilfsmittel eignet
sich das Niederschreiben am Mor-
gen. ,,Am besten zehn Minuten mit
allen Sinnen drauf los schreiben,
ohne den Stift abzusetzen, ein-
fach was kommmt - was sehe, hore,
schmecke, rieche und spure ich jetzt
im Moment?,” erklart Karin Klug. Am
Abend dient das Niederschreiben
als positiver Tagesrickblick. Fra-
gen, wie ,Was waren drei schone
Momente? Was hat mich glicklich
gemacht, gefreut? Worauf war ich
stolz? Was ist mir gelungen? Wel-
chen Moment habe ich genossen?”,
ricken den Fokus in eine positive
Richtung. Ein weitere Moglichkeit
mehr Bewusstsein und Achtsamkeit
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zu erlangen, ist das ,,Wohlfihlbuch®,
in dem man sich mit tiefgehende-
ren Lebensfragen auseinandersetzt:

Aktive Wege zum Gliick

Um sich tatsachlich positiv zu fuhlen,
hilft es sich gezielt Glucksmomente
in den Alltag zu holen. Sei es einen
Sinn den in einer Tatigkeit zu finden,
sich etwas Schones einzuplanen oder
bewusst schone Momente im Alltag
zu genieBen. Aber auch Dankbarkeit
oder ein Lacheln erzeugen in uns po-
sitive GefUhle. Darum gilt es so oft
wie moglich seine Erfolge zu feiern,
sich zu belohnen und vor allem offen
zu sein fUr Schones, Unerwartetes
und Einzigartiges. Daraus ergibt sich
mit der Zeit oft eine neue Sichtweise
- die Dinge relativieren sich. ,,Man fin-
det wieder den Sinn einer Sache oder
kann Unvollkommenheiten akzep-
tieren. Denn ,Zufriedenheit” heif3t, es
passt so wie es ist,” bringt Karin Klug
auf den Punkt.
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