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AGENDA 

1. Was ist Glück?  

 

2. Wozu gibt es positive Emotionen? 

 

3. Wie kann man Wohlbefinden  
verbessern? 

 

4. Wie wird Positive Psychologie im Bildungswesen 
eingesetzt? 

 

5. Positive Kommunikation und Transfersicherung 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

AGENDA FÜR HEUTE 



 
Was ist Glück? 
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Subjektives Wohlbefinden 

Selten negative Emotionen Häufig positive Emotionen Hohe Lebenszufriedenheit 

WAS IST GLÜCK? – DIE PERSPEKTIVE DER PSYCHOLOGIE 
GLÜCK = SUBJEKTIVES WOHLBEFINDEN 

[Diener, 1984] 

affektiv affektiv kognitiv 
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WAS IST GLÜCK ? 
NEGATIVE EMOTIONEN 

1. Amygdala stellt Bedrohung unserer Ziele fest. 

2. Ausschüttung von „Stresshormonen“ (Adrenalin, 
Cortisol, Nor-Adrenalin…) 

3. Körper wird in Alarmbereitschaft gesetzt. 

• mehr Energie für Muskeln, Erweiterung der 
Pupillen… 

• weniger analytisches Denken, Empathie, 
komplexes Problemlösen… 

4. Je nach Situation entstehen negative Emotionen 
(Angst, Ärger…). 

5. Unangenehme emotionale Erfahrung verleitet zu 
Vorsicht und Vermeidung ähnlicher Situationen. 

 

Aber: Erfolge bei der Überwindung von Hindernissen 
können auch wieder zu positiven Emotionen 
führen. 

[Esch, 2014] 
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WAS IST GLÜCK ? –  
POSITIVE EMOTIONEN 

1. Es passiert etwas, das besser ist, als 
erwartet. 

2. Das mesolimbischen dopaminerge System 
(unser „Glückszentrum“) wird aktiviert. 

3. Die Dopaminkonzentration wird 
insbesondere im nucleus accumbens und 
im präfrontalen Cortex erhöht. 

4. Im präfrontalen Kortex sorgt das Dopamin 
für eine erhöhte Aufmerksamkeit (u.a. 
mehr Impulse in Nervenzellen). 

5. Der nucleus accumbens sorgt für den 
„Glücks-Kick“. 

6. Die neue Erfahrung wird mit positiven 
Emotionen verknüpft, mit dem Ergebnis, 
dass wir dieses Erlebnis wieder haben 
wollen. 

[Constandi, 2015; Esch, 2014] 
[Abbildung: Constandi, 2015, S. 109] 
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WAS IST GLÜCK ?  
LEBENSZUFRIEDENHEIT 

• Oxytozinsystem – sehr unterschiedliche Auslöser: 

• Hautkontakt, Bindungserfahrungen, Stillen 

• Verlieben, feste Beziehungen 

• ergreifende Teamerfahrungen 

• gute Aushandlungsergebnisse und Vertragsabschlüsse 

• Momente des ehrfürchtigen Staunens (spektakuläre Naturerlebnisse, 
Beethovens Neunte…) 

• psychologische Wirkungen: stress- und angstlösend, bindungserzeugend, 
Wohlgefühl & innerliche Zufriedenheit vermittelnd 

 

 „So soll es sein, so kann es bleiben.“ 

 

 
[Esch, 2014] 
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WAS IST GLÜCK ?  
NEUROBIOLOGISCHE MOTIVATIONSSYSTEME 

• Typ A – Wanting (Dopamin & Endorphine) 

• Belohnungssystem 

• Lern-Beschleuniger 

• Positive Emotionen 

 

• Typ B – Avoiding (Adrenalin & Cortisol) 

• Vermeidungssystem 

• Überleben und Ziele verfolgen 

• Negative Emotionen 

 

• Typ C – Non-Wanting (Oxytozin) 

• Fürsorgesystem 

• Erreichte Ziele 

• Lebenszufriedenheit? 

[Esch, 2014] 
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REFLEXIONSPAUSE  

 

1.Denken Sie kurz über das bis jetzt 
Gehörte und Erarbeitete nach. 

2.Was war für Sie eine besonders wichtige 
Information oder Erkenntnis? 

3.Tauschen Sie sich kurz mit der neben 
Ihnen sitzenden Person aus. 
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WAS HABEN WIR VOM GLÜCKLICHSEIN?  

Glückliche 
Menschen 

Arbeitsqualität 

• Problemlösefähigkeiten 

• Kreativität 

• Produktivität 

• … 

Lebensqualität 

• Lebensgefühl 

• Beziehungen 

• Energieerleben 
• … 

Gesundheitsqualität 

• Lebenserwartung 

• Immunsystem 

• Gesundheitsverhalten 
• … 

 es macht ganz viel Sinn, sich aktiv um sein persönliches Glück zu kümmern!  



12 

WER KÖNNTE INTERESSE DARAN HABEN, DASS MENSCHEN 
GLÜCKLICHER SIND? 

• Die Menschen selbst, weil es ein angenehmer und daher 

erstrebenswerter Zustand ist. 

• Krankenkassen, weil glückliche Menschen…  

• … nicht an Depression leiden (eine der teuersten Krankheiten der Welt) 

und 

• … ein stärkeres Immunsystem haben (also weniger Krankheitskosten 

verursachen) 

• Arbeitgeber, weil glückliche Menschen produktiver sind. 

• Lehrende, weil glückliche Menschen besser lernen. 

• „Die Volkswirtschaft“, weil Menschen, die produktiver und gesünder 

sind, mehr Gewinn einspielen und weniger kosten. 
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VORAUSSETZUNGEN FÜR GLÜCK – GRUNDBEDÜRFNISSE  

Verbundenheit Kompetenz Autonomie 

• Existenzielle Bedürfnisse: Nahrung, Wohnung, Sicherheit, Gesundheit 

 

• Psychologische Grundbedürfnisse (Ryan & Deci, 2000) 

 

 

 

 

 

 

Außerdem: 

• Geringe erlebte Belastung – gute Problemlösefähigkeiten 

• Zeitsouveränität (eigene Gestaltungsmöglichkeiten bei der Wahl von 
Tätigkeiten) 
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WAS WIR TUN KÖNNEN 

 

Wahrnehmung verändern 

Bewertungen verändern 

Gewohnheiten verändern 

Neue Verhaltensweisen erlernen 

 



15 

 

 
Wozu gibt es positive 

Emotionen? 
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NEGATIVE EMOTIONEN 

 

 Schnelles Informationssystem 

 Erkennen und Vermeiden von Gefahren 

 Durchsetzung eigener Ziele 

 Hinweise auf Veränderungsbedarf 

 

Auch heute sind unangenehme Emotionen an den 
meisten Stellen hilfreich - manchmal führen sie 
aber auch zu dysfunktionalem Verhalten. 
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WAS TUN MIT DYSFUNKTIONALEN EMOTIONEN? 

• Achtsames Wahrnehmen ohne Bewertung 

• Annahmen oder Interpretationen hinterfragen 

• Ist das wirklich so? 

• Wie wahrscheinlich ist das? 

• Was bringt mir das? 

• Alternative Bewertungen 

• Radikale Akzeptanz 
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ENTLASTUNGSFRAGEN GEGEN ÄRGER UND ANDERES 

• Was wäre an der Situation komisch, wenn ich nicht selbst beteiligt wäre? 

• Wenn ich mir vorstellen kann, in einem Jahr darüber zu lachen - warum 
nicht gleich? 

• Wie würde ich die Dramatik der Situation einem vierjährigen Kind erklären? 

• Wie ernst würde ich diese Probleme nehmen, wenn ich wüsste, ich habe 
nur noch eine begrenzte Zeit zu leben? 

• Wie würde das Universum diese Situation beurteilen? 

 

Oder, wenn nichts hilft: 

• Was kann ich aus der Situation lernen? 

[frei nach Eckardt von Hirschhausen] 
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GELASSENHEIT, KRAFT UND WEISHEIT 

Gib mir die Gelassenheit, 

   Dinge hinzunehmen, die ich nicht ändern kann. 

Gib mir die Kraft, 

   Dinge zu ändern, die ich ändern kann. 

Und gib mir die Weisheit,  

   das eine vom anderen zu unterscheiden. 
(Englisches Gebetsbuch, 14. Jahrhundert) 
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REFLEXIONSPAUSE  

 

1.Denken Sie kurz über das bis jetzt 
Gehörte und Erarbeitete nach. 

2.Was war für Sie eine besonders wichtige 
Information oder Erkenntnis? 

3.Tauschen Sie sich kurz mit der neben 
Ihnen sitzenden Person aus. 
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Wozu gibt es positive 

Emotionen? 
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BROADEN-AND-BUILD THEORY (FREDRICKSON, 1998, 2013) 

Positive 
Emotionen 

Neue Gedanken, 
Aktivitäten & 
Beziehungen 

Aufbau anhaltender 
persönlicher  
Ressourcen 

Persönliches Wachstum 
(Gesundheit, Sinn & 

Überleben) 

Abbildung nach Fredrickson (2013) 

mehr Erfahrungen mit 

positiven Emotionen 

führen zu einer 

Aufwärtsspirale 

erweitern 
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10 HÄUFIGE POSITIVE EMOTIONEN 
Emotion Situation für Auftauchen Denk- und Hand-

lungstendenzen 
Ressourcenaufbau 

Freude sicher, vertraut, unerwartet 
gut 

spielen, sich einlassen Neues durch experimentelles 
lernen 

Dankbarkeit Geschenk oder Gefallen 
bekommen 

kreativ prosoziales 
Verhalten zeigen 

Verbundenheit, Loyalität 

Zufriedenheit sicher, vertraut, wenig 
anstrengend 

genießen, integrieren neue Prioritäten, neue 
Sichtweisen auf sich selbst 

Interesse sicher, neu erforschen, lernen Wissen 

Hoffnung das Schlimmste befürchten, 
nach besserem sehnen 

für bessere Zukunft 
planen 

Resilienz, Optimismus 

Stolz Erfolg durch eigene 
Anstrengung 

mehr leisten Motivation, Erfolge 

Vergnügen nicht ernsthafte, soziale 
Inkongruenz 

lachen, Heiterkeit 
teilen 

Verbundenheit 

Inspiration menschliche Exzellenz erleben sich weiterentwickeln Motivation für persönliches 
Wachstum 

Ehrfurcht Überwältigung durch Schönes alles in sich aufnehmen neue Weltanschauungen 

Liebe alles bisherige in 
zwischenmenschlichen 
Beziehungen  

alles bisherige bezogen 
auf andere 

alles bisherige, besonders 
Verbundenheit 

[Fredrickson, 2011] 
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AUFBAU- UND ERWEITERUNGSTHEORIE DER POSITIVEN 
EMOTIONEN 

4. Persönliches Wachsen 
(Erfolg, Gesundheit, 

Lebenszufriedenheit, 
Beziehungsfähigkeit…) 

 

3. Ressourcen aufbauen 
(Kompetenzen, 

Problemlösefähigkeit, 
Freundschaften…) 

1. Positive Emotionen erleben 
(z.B. Freude, Stolz, Zufriedenheit, Ehrfurcht…) 

2. Lust auf Neues 
(Neue Gedanken, Aktivitäten 

& Menschen) 

5. mehr Positive 
Emotionen erleben 
 sich selbst 
verstärkende 

Aufwärtsspirale 
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REFLEXIONSPAUSE  

 

1.Denken Sie kurz über das bis jetzt 
Gehörte und Erarbeitete nach. 

2.Was war für Sie eine besonders wichtige 
Information oder Erkenntnis? 

3.Tauschen Sie sich kurz mit der neben 
Ihnen sitzenden Person aus. 
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Wie kann man 

Wohlbefinden verbessern? 
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MEINE QUELLEN FÜR POSITIVE EMOTIONEN 

 

Was macht Sie glücklich? 
 

Denken Sie an ein, zwei konkrete Situationen in den letzten 
Tagen, in denen Sie sich glücklich oder zufrieden gefühlt haben. 

 

Tauschen Sie sich mit der neben Ihnen sitzenden Person  
darüber aus, welche Situationen und Tätigkeiten für Sie 

besonders glücksförderlich sind. 
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WAS MACHT NACHHALTIG GLÜCKLICH? 

GLÜCK Dankbarkeit 

Vergebung 

positive 
Beziehungen 

Hilfsbereitschaft 

weniger 
vergleichen 

körperliche 
Aktivität 

Achtsamkeit & 
Meditation 

eigene Stärken 
einsetzen 

Zielerreichung 

Flow-Erfahrungen 

Wahrnehmung und Bewertung 
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WAHRNEHMUNG & BEWERTUNG 
HINTERGRUND 

• Situationen werden von unterschiedlichen Menschen  
unterschiedlich wahrgenommen. 

• Von den überwältigend vielen Reizen in unserer Umwelt  
gelangt nur ein Bruchteil bis in die bewusste Wahrnehmung. 

• Jeder verfügt für die Informationsreduktion über einen 
unterschiedlichen Satz an Filtern mit unterschiedlich ausgeprägter 
Gewichtung. 
 

• Ein für das Wohlbefinden bedeutsamer Filter ist der negativity bias: die 
Reaktion auf unangenehme Reize fällt stärker aus, als die Reaktion auf 
angenehme. 
 

• Eigentlich enthält die Wirklichkeit aber insgesamt deutlich mehr 
positive Momente im (täglichen) Leben als negative (positivity offset). 
 

 Wie kann man erreichen, dass die positiven Ereignisse eine 
höhere Gewichtung bekommen? 
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WAHRNEHMUNG & BEWERTUNG  
HINTERGRUND 

• Je nach genetischer Anlage und eigener Lerngeschichte  
(klassisches und operantes Konditionieren, Modell- 
lernen, eigene Erfahrungen…) werden Situationen von 
unterschiedlichen Menschen unterschiedlich interpretiert. 

• Unsere „Interpretationsgewohnheiten“ sind nicht immer die beste 
Herangehensweise. 

• Ein für das Wohlbefinden bedeutsames Interpretationsmuster ist 
der sogenannte Attributionsstil, mit dem wir nach Ursachen für 
Erfolge und Misserfolge suchen. 

• optimistisch: Ich hatte Erfolg, weil ich mich angestrengt habe und 
generell kompetent bin. 

• pessimistisch: Mein Erfolg ist vom Schicksal abhängig, ich hatte nur 
dieses Mal Glück. 

 

 Wie kann man einen optimistischen Attributionsstil 
trainieren? 



31 

Ziel der Übung 

Glücksförderliche Verbesserung der eigenen 
Wahrnehmungs- und Bewertungsmuster  

 

 

Durchführung 

1. Schreiben Sie jeden Abend  
drei Dinge auf, die gut waren. 

2. Schreiben Sie außerdem auf,  
was Sie dazu beigetragen haben,  
dass Ihnen diese Dinge passiert sind. 

 

 

 

WAHRNEHMUNG & BEWERTUNG  
GLÜCKSÜBUNG: DREI GUTE DINGE 
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WAHRNEHMUNG & BEWERTUNG  
GLÜCKSÜBUNG: DREI GUTE DINGE 

Habe einem Eichhörnchen beim Klettern zugeschaut. 

Bin offenen Auges durch die Welt gegangen und habe 

mir erlaubt, den Augenblick zu genießen. 

Ich habe mich durchgebissen und bin meinen 

Vorsätzen treu geblieben. 

Ich habe mir die Zeit für etwas mir Wichtiges und 

Wertvolles genommen. 

Schreiben Sie drei 
Dinge auf, die gestern 
gut waren. 

 

Schreiben Sie 
außerdem auf, was Sie 
dazu beigetragen 
haben, dass Ihnen 
diese Dinge passiert 
sind. 

 

 

 

Ich habe schön mit einer Freundin telefoniert, von der  

ich schon lange nichts mehr gehört hatte. 

Ich habe die Steuererklärung abgegeben. 
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WAHRNEHMUNG & BEWERTUNG  
WIRKMODELL ZUR ÜBUNG DREI GUTE DINGE 

Die Übung zielt darauf ab, Ihr subjektives Wohlbefinden 
nachhaltig zu erhöhen. 

 

Wenn Sie die Übung eine Woche lang durchführen, werden Sie… 

• hinterher leichter bzw. häufiger Positives wahrnehmen, 

• häufiger merken, dass Sie es selbst in der Hand haben, gute 
Erfahrungen zu machen und 

• außerdem werden Sie während der Übung positive Gedanken 
haben. 

 

Eine neuere Studie konnte experimentell sogar einen positiven 
Einfluss auf die Schlafqualität zeigen. 
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jährlich 365 x 16 = 5840 Stunden Alltagstraining 

WARUM ES SCHWER IST, SICH SELBST ZU VERÄNDERN 

 Wenn Sie etwas verändern wollen, 
müssen Sie etwas verändern. 

 Meine Empfehlung: Ab heute eine 
Woche lang, Drei Gute Dinge 
aufschreiben! 

2,5 Stunden 
Vortrag 
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Wie wird Positive Psychologie 
im Bildungswesen eingesetzt? 
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BEFRAGUNG VON ELTERN (SELIGMAN, 2011) 

1. Was ist, in ein, zwei Worten das, was Sie sich am 
meisten für Ihre Kinder wünschen? 

  Glück, Selbstvertrauen, Zufriedenheit, Erfüllung, 
Ausgeglichenheit, gute Dinge, Freundlichkeit, 
Gesundheit, Befriedigung, Liebe, Wohlerzogenheit, 
Sinn… 

 

2. Was ist, in ein, zwei Worten, das, was an den 
Schulen gelehrt wird? 

  Leistung, Denkvermögen, Erfolg, Konformität, Lesen 
und Schreiben, Mathematik, Prüfungen bestehen, 
Disziplin… 
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POSITIVE PSYCHOLOGIE IN BILDUNG UND ERZIEHUNG 

Was trägt zum gelingenden Leben bei? 

 

• Grundbedürfnisse nach Autonomie, Kompetenz und 
Verbundenheit 

• Positive Emotionen 

• Wahrnehmungs- und Bewertungsprozesse 

• Selbstwirksamkeit, Dankbarkeit, Sinn für das Schöne, 
körperliche Aktivität, Achtsamkeit, Resilienz, Interesse, 
Engagement, Motivation, Reflexion…  

• Charakterstärken 

• … 
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PERSÖNLICHKEITSPATHOLOGIE VS. CHARAKTERSTÄRKEN 

[Ruch , 2012] 
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CHARAKTERSTÄRKEN KLASSIFIKATIONSSYSTEM 

Quellen (u.a.) 
• Religion und Philosophie (Konfuzius, Aristoteles, Thomas von 

Aquin, Bushido, Bhagavad-Gita, Buddha, Altes Testament, 
Koran…) 

• „virtue catalogs“ aus Literatur und Fiktion (z.B. Benjamin 
Franklin oder der klingonische Ehrenkodex…) 

• Populärkultur (Songs, Sinnkarten, Graffiti, Pokémon, 
Hogwarts…) 
 

Anforderungskriterien für Stärken 
• Sie müssen in praktisch allen Kulturen hoch geschätzt 

werden. 
• Sie müssen an und für sich und nicht nur als Mittel zu 

anderen Zwecken geschätzt werden. 
• Sie müssen formbar sein. 
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PERSÖNLICHKEITSPATHOLOGIE VS. CHARAKTERSTÄRKEN 

[Ruch , 2012] 
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KLASSIFIKATIONSSYSTEM VIA (VALUES IN ACTION) 

WEISHEIT UND WISSEN 
kognitive Stärken, die den Erwerb und 

den Gebrauch von Wissen 
beinhalten 

 
1. Kreativität 
2. Neugier 
3. Urteilsvermögen 
4. Liebe zum lernen 
5. Weisheit 

MUT 
emotionale Stärken, die mittels der 
Ausübung von Willensleistung inter-
nale und externale Barrieren zur Er-

reichung eines Zieles überwinden  
6. Authentizität 
7. Tapferkeit 
8. Ausdauer 
9. Enthusiasmus 

MENSCHLICHKEIT 
interpersonale Stärken, die liebevolle 

menschliche Interaktionen 
ermöglichen 

 
10. Freundlichkeit 
11. Bindungsfähigkeit 
12. Soziale Intelligenz 

GERECHTIGKEIT 
 

Stärken, die das Gemeinwesen fördern 
 

13. Fairness 
14. Führungsvermögen 
15.  Teamwork 

MÄßIGUNG 
 

Stärken, die Exzessen entgegenwirken 
 
16. Vergebungsbereitschaft 
17. Bescheidenheit 
18. Vorsicht 
19. Selbstregulation 

TRANSZENDENZ 
Stärken, die uns einer höheren Macht 

näher bringen und Sinn stiften 
 

20. Sinn für das Schöne 
21. Dankbarkeit 
22. Hoffnung 
23. Humor 
24. Spiritualität 

www.charakterstaerken.org 

www.viacharacter.org 
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WISSENSCHAFTLICHE PROJEKTE ZUR FÖRDERUNG 
SCHULISCHEN WOHLBEFINDENS (SELIGMAN, 2011) 

Geelong Grammar School 

• Australisches Internat, 1200 Schülerinnen und Schüler, 200 Lehrkräfte, 4 
Ausbildungszentren, sehr finanzkräftig 

• Erste Phase: 2-wöchiges Training des Lehrkörpers 

• Koryphäen der Positiven Psychologie wohnen für jeweils einige Zeit auf 
dem Campus und lehren Lehrkräften und Schülerinnen und Schülern ihre 
Spezialgebiete und beraten in Hinsicht auf den Lehrplan 

• Kurse und Unterrichtseinheiten in Positiver Psychologie. Insbesondere 
Charakterstärken, Dankbarkeitsübungen, Drei Gute Dinge, Übungen für 
den Alltag, Tagebuch zur Reflexion, Meditation… 

• Einbettung von Positiver Psychologie in den Unterricht (Charakterstärken 
bei King Lear, Resilienz bei Kafka, Referate und Hausaufgaben bekommen 
positive Themen, Erkenntnisse der Hirnforschung, Sinn-Dialog, 
Wohlbefinden in Nationen…) 

 

 

 
www.ggs.vic.edu.au/school 
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INSTITUTE OF POSITIVE EDUCATION 

• Flourishing 

 

• Charakterstärken 

 

• Positive relationships 

• Positive emotions 

• Positive health 

• Positive engagement 

• Positive purpose 

• Positive accomplishment 

www.ggs.vic.edu.au/Institute 
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SCHULFACH GLÜCK 

Ziel: Stärkung der Persönlichkeit und des 
ganzheitlichen Wohlbefindens  

 

Kerncurriculum (Fritz-Schubert, 2017, S. 172) 

1. Freude am Leben 

2. Träume und Lebensmotive 

3. Leben bewegen 

4. Gestaltungspotenziale nutzen 

5. Abenteuer Alltag 

6. Seelisches Wohlbefinden 

www.fritz-schubert-institut.de 
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REFLEXIONSPAUSE  

 

1.Denken Sie kurz über das bis jetzt 
Gehörte und Erarbeitete nach. 

2.Was war für Sie eine besonders wichtige 
Information oder Erkenntnis? 

3.Tauschen Sie sich kurz mit der neben 
Ihnen sitzenden Person aus. 



 

Positive Kommunikation und 
Transfersicherung 
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BEISPIEL PASSIV-DESTRUKTIV  

Ihr(e) Partner(in) erzählt 
von einem positiven 
Ereignis 

Art der Reaktion Ihre Reaktion 

„Ich bin befördert worden 
und habe eine 
Gehaltserhöhung 
bekommen!“ 

Passiv und 
destruktiv 

„Was gibt es zum Abendbrot?“ 
Nonverbal: Wenig oder kein 
Augenkontakt, Abwenden, den Raum 
verlassen. 
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BEISPIEL AKTIV-DESTRUKTIV  

Ihr(e) Partner(in) erzählt 
von einem positiven 
Ereignis 

Art der Reaktion Ihre Reaktion 

„Ich bin befördert worden 
und habe eine 
Gehaltserhöhung 
bekommen!“ 

Aktiv und 
destruktiv 

„Das hört sich so an, als müsstest du 
viel neue Verantwortung 
übernehmen. Wirst du jetzt abends 
noch seltener zu Hause sein?“ 
Nonverbal: Durch z.B. Stirnrunzeln 
und finsteren Blick werden negative 
Gefühle zum Ausdruck gebracht. 
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BEISPIEL PASSIV-KONSTRUKTIV 

Ihr(e) Partner(in) erzählt 
von einem positiven 
Ereignis 

Art der Reaktion Ihre Reaktion 

„Ich bin befördert worden 
und habe eine 
Gehaltserhöhung 
bekommen!“ 

Passiv und 
konstruktiv 

„Das sind gute Nachrichten. Du hast 
das wirklich verdient.“ 
Nonverbal: Wenig oder kein aktiver 
Ausdruck von Gefühlen. 
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BEISPIEL AKTIV-KONSTRUKTIV 

Ihr(e) Partner(in) erzählt 
von einem positiven 
Ereignis 

Art der Reaktion Ihre Reaktion 

„Ich bin befördert worden 
und habe eine 
Gehaltserhöhung 
bekommen!“ 

Aktiv und 
konstruktiv 

„Das ist ja fantastisch! Ich bin so stolz 
auf dich. Ich weiß, wie wichtig dir die 
Beförderung war. Bitte erzähle mir 
ganz genau, wie das gelaufen ist. Wo 
warst du, als dein Chef dir das 
mitgeteilt hat? Was hat er gesagt? 
Wie hast du reagiert? Wir sollten 
ausgehen und das feiern“ 
Nonverbal: Sie bleiben in 
Augenkontakt und bringen positives 
Gefühl durch ein echtes Lächeln, 
Berührungen und Lachen zu Ausdruck 
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ACTIVE-CONSTRUCTIVE-RESPONDING (ACR)  

 

Jemand berichtet Ihnen über eine (positive) 
Veränderung  
 Zeigen Sie sich erfreut & begeistert. 

 Fragen Sie, wie es dazu gekommen ist. 

 Machen Sie Komplimente. 

 Begleiten Sie statt zu konfrontieren. 

 Halten Sie Augenkontakt, offene Körperhaltung. 

 Zeigen Sie Gefühle: lächeln, berührt sein.  

 Verwenden Sie Humor. 
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ACR-ERFOLGSINTERVIEW 

• Denken Sie an ein Erfolgserlebnis aus der jüngeren Vergangenheit, 
bei der Sie Wohlbefinden gefördert und Persönlichkeitsstärkung 
betrieben haben. 

• Finden Sie sich zu zweit zusammen. 

• Erzählen Sie sich gegenseitig Ihre Erfolgserlebnisse. 

• Zuhörende reagieren aktiv-konstruktiv (übertreiben Sie dabei  
ruhig ein bisschen ). 

• Jeder hat drei Minuten. Bitte erst beim „Gong“ wechseln. 

• Tauschen Sie sich im Anschluss (wenn beide dran waren) kurz 
darüber aus, wie die Reaktion der / des Zuhörenden 
auf Sie gewirkt hat. 
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POSITIVE KOMMUNIKATION 

 Weitere Tipps für positive Kommunikation: 

• Lächeln Sie, seien Sie freundlich und suchen Sie häufig 
Blickkontakt. 

• Sprechen Sie in der Ich-Form. 

• Hören Sie aktiv zu. 

• Stellen Sie konkrete Fragen. 

• Durchbrechen Sie Klagelieder 

– „…hm…ja…hm… und was hat funktioniert?“ 

– „Erzähl doch mal, was gut an der Situation war.“ 

• Daumenregel: Drei positive Emotionen für eine negative! 

• Motto: Es macht glücklich, andere glücklich zu machen. Oder auch: 

 

 Glück ist ansteckend! 
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AGENDA 

1. Was ist Glück?  

 

2. Wozu gibt es positive Emotionen? 

 

3. Wie kann man Wohlbefinden  
verbessern? 

 

4. Wie wird Positive Psychologie im Bildungswesen 
eingesetzt? 

 

5. Positive Kommunikation und Transfersicherung 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

FAZIT 
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DIE ZWEI WÖLFE 

Ein alter Cherokee Indianer erzählt seinem Enkel von einem 
Kampf, der im inneren eines Menschen stattfindet. Dieser 
Kampf wird ausgetragen von zwei Wölfen in uns allen. 

Der Eine ist Negativität. Er ist Zorn 
und Wut, Habsucht und Gier, Neid 
und Missgunst, Überheblichkeit und 
Egoismus, Angst und Hass. 

Der Andere ist Positivität. Er ist Freude und Glück, 
Dankbarkeit, Güte und Mitgefühl, Interesse, 
Hoffnung, Inspiration, Gelassenheit, Ehrfurcht und 
am allermeisten ist er Liebe. 

Der Enkel denkt eine Weile darüber nach und fragt dann seinen Großvater: 
„Welcher Wolf gewinnt?“ 

Der alte Cherokee antwortet lächelnd: „Der, den du fütterst.“ 



Dipl.-Psych. Tobias Rahm                                        www.trainingundtransfer.de                                       rahm@trainingundtransfer.de 

VIELEN DANK FÜR IHR 
INTERESSE! 

Ich wünsche Ihnen  
 

viele positive Emotionen 
& 

viele Gute Dinge 
& 

viel Spaß beim Leben Ihrer 
Wahl! 
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