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Positive Psychologie:
ein Reader zur mentalen Fitness



Einleitung:

Mit einer prognostizierten Krankheitslast
von 16 Billionen US$ im Jahr 2030 wird

vermutet, dass psychische Erkrankungen ' W Merta
disorders
(mentale Krankheiten) in Landern mit 01 n M Dabetes
hohen Einkommen die Hauptursache far 200 ¢ ol e
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indirekte Faktoren verursacht,und m o =
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statistisch gesehen wird jeder zweite -

Mensch in diesen Landern im Laufe
seines Lebens mit einer psychischen
Erkrankung konfrontiert sein.

Jedoch vernachlassigt diese Perspektive vollig die positive Seite der
mentalen Gesundheit. In zahlreichen Studien wurde bereits festgestellt,
dass positive Stimmung zu einer breiteren Aufmerksamkeitsspanne,
kreativerem und ganzheitlichem Denken fuhrt.

Im Gegensatz dazu fuhrt negative Stimmung zu einer Verengung der
Aufmerksamkeit, kritischerem und analytischem Denken und Menschen
sind eher geneigt, Risiken als hoher einzuschatzen und schlechtere
Entscheidungen zu treffen (alle Quellen dazu im Anhang).

Zudem gibt es mittlerweile Hinweise darauf, dass weniger positive
Emotionen mit einem Anstieg von Entzindungsprozessen im Korper und
einer weniger vorteilhaften Reaktion auf respiratorische Erreger verbunden
sind.

Diverse "Return on Investment"-Studien und systematische Reviews
weisen darauf hin, dass die Pravention der bisher kosteneffizienteste Weg
im Umgang mit psychischen Erkrankungen ist.

FUr diesen praventiven Ansatz erweisen sich evidenzbasierte Ansatze der
Positiven Psychologie als sinnvolle Erganzung.

Dieser Ansatz kann auch dort ansetzen, wo die traditionelle Psychotherapie
aufhort, namlich bei der Verbesserung der Lebensqualitat.



Was ist mentale Fithess?

Hier kormmt der Begriff "mentale Fitness" ins Spiel. Dieser Begriff wird in
verschiedenen Kontexten und Disziplinen verwendet und beschreibt die
Fahigkeit des Geistes, sich an psychische Herausforderungen anzupassen,
emotionale Stabilitat aufrechtzuerhalten und geistig flexibel zu sein.

Ahnlich wie die physische Fitness trainiert werden kann, ist auch die
mentale Fitness ein auf Neurowissenschaften gestutzter Ansatz zum
mentalen "Training", um diese Fahigkeiten auszubauen.

Ein "Mental Fitness Practitioner" ist demnach eine Person, die aktiv ihre
mentale Fitness trainiert. Genau wie beim Sport gibt es auch hier
Grundlagen, die genutzt werden kdnnen, um effektive Fortschritte zu
erzielen.
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Positive Psychologie

Um einen Uberblick Uber die Grundlagen der mentalen Fitness zu erhal-
ten, ist das Konzept der positiven Psychologie unumganglich.

Eines der Hauptgesichter dieses Bereichs ist der Psychologe Martin Selig-
man, der seine Karriere in der Lernpsychologie begann und unter anderem
das Konzept der "erlernten Hilflosigkeit" erforschte. Diese Theorie
beschreibt, wie Menschen in bestimmten Situationen das Gefuhl
entwickeln konnen, keine Kontrolle Uber ihre Umgebung oder Handlungen
zu haben, selbst wenn die Moglichkeit zur Kontrolle vorhanden ist.

In den 1990er Jahren aul3erte Seligman Unzufriedenheit Uber den pro-
blemorientierten Ansatz der Psychologie, der bis dahin wenig Beachtung
fur die Forderung des menschlichen Wohlbefindens hatte.

Teilaspekte wie ,positive Emotionen” oder ,Flow" wurden bis dato nur se-
parat erforscht. Ein Teil von Seligmans Beitrag zur Schule der positiven
Psychologie war die Integration dieser Ansatze. Mit seinem PERMA-Modell
identifizierte er fUnf SchlUsselkomponenten des Wohlbefindens: Positive
Emotionen (P), Engagement (E), Positive Beziehungen (R), Bedeutung (M)
und Erfolg (A).

Als Prasident der American Psychological Association (APA) setzte sich
Seligman aktiv fur die Férderung der positiven Psychologie und die
Verbreitung ihrer Prinzipien in der psychologischen Gemeinschaft ein.
Diese Position ermoglichte es ihm, die Ideen und Ansatze der positiven
Psychologie einem breiteren Publikum von Psychologen und anderen
Fachleuten naherzubringen und sie in die wissenschaftliche Diskussion
einzufuhren.

Seligmans Engagement in der APA trug dazu bei, die positive Psychologie
als wichtigen Bereich innerhalb der Psychologie zu etablieren, auf dem
heute tausende Studien und hunderte Wissenschaftler aufbauen konnten,
um sie in alle erdenklichen Lebensbereiche zu integrieren.

Beispiele fur den praktischen Nutzen der positiven Psychologie stellen
ressourcenorientierte Ansatze in der Psychotherapie dar. Ressourcen
kdnnen positive Gefuhle, Charakterstarken, Sinn usw. sein.

So gab er zum Beispiel depressiven Klienten Aufgaben, bei denen sie eine
"positive Selbstbeschreibung" verfassen sollten, um sich von ihrer besten
Seite zu prasentieren und ihre gro3ten Charakterstarken einzusetzen.

Im nachsten Kapitel werden kurz die wichtigsten Bereiche der mentalen
Fitness erlautert und jeweils eine praxisorientierte "Trainingseinheit" wird
vorgestellt.



1. Kapitel: Positive Emotionen (P)

Dieser Teilbereich der positiven Psychologie stellt einen der am meisten
erforschten Aspekte dar. Experimente haben gezeigt, dass induzierter
positiver Affekt den Bereich der Aufmerksamkeit erweitert, das Verhaltens-
repertoire erweitert und sowohl die Intuition als auch die Kreativitat stei-
gert.

Daruber hinaus fuhrt haufiger positiver Affekt (Stimmung) zu mehr Resili-
enz, Wohlbefinden, niedrigerem Cortisolspiegel und einem vorteilhafteren
Umgang mit Stressoren und respiratorischen Krankheitserregern (alle
Studien sind im Anhang).

Als Quelle fur positives Erleben stehen Menschen grundsatzlich drei
Orientierungen zur Verfugunag:

* Dankbarkeit fiir das * Genuss im Moment * Optimismus
erlebte * Wertschdtzen, was ist * Hoffen auf das Beste
* Stolz auf das Erreichte

Der Forschungsbereich der Emotionen ist ein aktuelles Thema mit ver-
schiedenen Ansatzen, Theorien und Ergebnissen. Diese Ansatze reichen
von Beschreibungen von Emotionen als universelle physiologische Pro-
zesse - zum Beispiel zeigt ein blind geborenes Kind in China die gleichen
Charakteristiken des Lachens wie ein sehendes Kind in Europa - bis hin zu
Ansatzen, die Emotionen als Interpretationen des Gehirns von koérperlichen
Empfindungen beschreiben. Eine ausfuhrliche Beschreibung der
Forschungsrichtungen ist in diesem Kontext nicht angemessen.

Ein praxisorientierter Ansatz zur Férderung des Umgangs mit Emotionen
beinhaltet aktuelle Methoden des "Embodiments".

Emotionen konnen im Korper lokalisiert werden. Wie in der nachsten
Abbildung zu sehen ist, wurden in einer finnischen Studie Teilnehmer
gebeten, die jeweiligen Gefuhle in ihrem Korper zu lokalisieren.



Emotionen im Korper

Wut Angst Ekel Freude Traurigkeit Ubermschung Neutralitat
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Verschiedene Emationen werden in unterschiedlichen Kérperteilen spiirbar, wie die neue Karte zeigt.
Foto: PNAS/ Aalto University/ ERC

Interessanterweise zeigen sich hier starke Uberschneidungen zwischen
den Teilnehmern. Die Lokalisierung von Gefuhlen kann dazu beitragen,
Distanz zu negativen Emotionen zu schaffen oder gezielt positive
Emotionen starker zu aktivieren.

Kannst du ein positives Gefuhl in deinem Korper lokalisieren? Wo
fuhlst du GlUuck, Liebe oder Stolz? Wenn es dir gelingt, eines die-
ser Gefuhle zu fuhlen, versuche die Empfindungen zu verstarken.

Mit ein wenig Ubung kannst du diese Geflhle regelmaBig her-
vorrufen, wenn es der Situation dienlich ist. Versuche mindestens
eine Minute bei diesem Gefuhl zu bleiben und notiere, wie du
dich fuhlst.

Notizen:




2. Kapitel: Engangement (E)

Engagement, von Seligman als "being one with the music" (Einswerden
mit der Musik) bezeichnet, wird haufig direkt mit der Arbeit von
Csikszentmihalyi's (1989) Konzept des "Flow" in Verbindung gebracht.

Flow" ist ein Zustand, der den Verlust des "Selbst" wahrend einer intensiven
Tatigkeit beinhaltet, bei dem die gesamte Aufmerksamkeit auf die
Bewaltigung einer Aufgabe gerichtet ist.

Sportler, KUnstler und Autoren beschreiben haufig diesen Zustand, in dem
Handlung und Bewusstsein verschmelzen. Durch eine Reihe unbewusster
Kompetenzen flief3t alles im Moment zusammen, um einen reibungslosen
JflieBenden” Handlungsablauf zu gewahrleisten.

Die meisten Studien zu diesem Thema wurden im Bereich des Leistungs-
sports durchgefuhrt, gefolgt von Studien, die einen starken Zusammen-
hang zwischen regelmafigen Flow-Zustanden und allgemeiner Lebens-
zufriedenheit nahelegen. Tatsachlich scheinen regelmaflige Flow-Zustan-
de einer der besten Pradiktoren fur Lebenszufriedenheit zu sein.

Aktuelle Studien beschaftigen sich mit der Leistungssteigerung im Mana-
gementbereich, wobei eine bekannte Studie von McKinsey eine 500%ige
Leistungssteigerung im Management durch die Integration von Flow-Zu-
standen aufgezeigt hat. Auch wenn die Ergebnisse dieser Studie nicht
wortlich zu Ubertragen sind, ist die Integration dieser Zustande ein wesent-
licher Bestandteil der mentalen Fitness.
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Eines der am meisten untersuchten Konzepte ist die Anforderungs-
Fahigkeits-Beziehung. Wie in der vorherigen Abbildung zu sehen ist, fuhrt
eine hohe Anforderung bei niedriger Fahigkeit zu Stress, wahrend hohe
Fahigkeit bei geringer Anforderung zu Langeweile fUhren kann. Der ideale
Bereich liegt hier in der Mitte.

Gibt es Bereiche in deinem Leben, in denen du dich gelangweilt
oder Uberfordert fUhlst? Wenn ja, gibt es Moglichkeiten, die
Anforderungen anzupassen?

Alternativ - kannst du Bereiche identifizieren, in denen du deine
Fahigkeiten verbessern kannst? Wie kannst du das konkret tun?

Kannst du deine Umgebung so gestalten, dass du fur mindestens
90 Minuten ununterbrochen an einer Aufgabe arbeiten kannst?

Welche Aktivitat hat fur dich den grof3ten Hebel?

Notizen:




3. Kapitel: Positive Beziehungen / Relationships (R)

Unser Leben ist von Beziehungen gepragt - sei es in unserem privaten
Umfeld, beruflich oder in der Beziehung zu uns selbst.

Beziehungen kdnnen sowohl eine Ressource als auch ein Stressor sein.
Einer der einfachsten Wege, um Beziehungen positiver zu gestalten, ist

sich der eigenen Rollen und der Rollen unserer Mitmenschen bewusst zu
werden.

Die Definition einer Rolle lautet: Eine Rolle ist die Summe der eigenen und
fremden Erwartungen an eine bestimmte soziale Stellung in Bezug auf
Denken, Fuhlen, innere Haltung, Verhalten und die Gestaltung von
Beziehungen. Indem wir unsere Rollen und die Erwartungen, die damit
verbunden sind, genauer verstehen, kbnnen wir unsere Beziehungen
bewusster gestalten und die Qualitat unserer Interaktionen verbessern

Rollenmodell

Flihrung,
Leitung,
Steuerung

Fertigkeiten,
Fahigkeiten

Rollenmodell (nach dem 3-Welten-Modell der Personlichkeit von Dr. Bernd Schmid



Welche privaten, beruflichen und fachlichen Rollen nimmst du
ein?

Welche Verhaltensmerkmale sind mit diesen Rollen verbunden

und welche Erwartungen haben andere an diese Rollen?

Kannst du dich mit anderen Personen Uber diese Rollen austau-
schen und Feedback daruber einholen, wie gut deine eigenen Er-
wartungen, mit denen der beteiligten Personen
Ubereinstimmen?

Notizen:




4. Kapitel: Sinn / Meaning (M)

Dass viele Menschen nach Sinn streben, ist ein uraltes Thema von Philoso-
phie und Spiritualitat sowie ein schon alteres der Motivationsforschung.

Als Erster hat der Wiener Psychotherapeut Victor Frankl nach seinen
persdnlichen Erfahrungen in einem Konzentrationslager den ,Menschen
auf der Suche nach Sinn" in den Mittelpunkt seines Gedankengebaudes,
der spater sog. Logotherapie und Existenzanalyse, gestellt.

Anders als bei Freud sei weder der ,Wille zur Lust”, noch wie bei Adler der

“Wille zur Macht”, sondern der ,Wille zum Sinn* der entscheidende Antrieb
fur die Menschen.

Inzwischen ist anerkannt, dass das Fehlen von Sinnhaftigkeit die Wurzel fur
Depression sein kann, wie aber auch umgekehrt Menschen mit einem
erfullenden Sinnerleben eine signifikant hohere Lebenserwartung haben,
geringere Wahrscheinlichkeiten fur Krankenhausaufenthalte, Typ-2-
Diabetes usw. - und zwar kulturubergreifend: z.B. in der japanischen

Lebenskunst des IGIKEI (Glucklich und gesund 100 Jahre werden) steht der
~Purpose” ebenfalls zentral.

Ikigai

A JAPANESE CONCEPT MEANING “A REASON FOR BEING”

Befriedigung, \ﬁESBg# _____ Freude und
aber Gefiithl der | e Erflllung, aber
Nutzlosigkeit | } ,.-"" kein Reichtum
3
H
1
3
'\ PASSION y MISSION
Worin du Was die
GUT BIST S... Welt
BRAUCHT
BERUF ! BERUFUNG "*-_\
i
i
i
i
i
" ) H
Komfortabel, ... ..o = Wofiir % ] Begeisterung und
aber Gefiihl der man dich Selbstgefalligkeit,
it BEZAHLEN KANN aber Gefiihl der

Unsicherheit

SOURCE: dreamstime/ TRANSLATION: simone-ines.de TORONTO STAR GRAPHIC



Die Ansatze von Frankl wurden inzwischen von Alfried Langle und anderen
jenseits des therapeutischen Ansatzes weiterentwickelt zur Anwendung in
Coaching, Organisationsberatung (Unternehmen brauchen heute fur ihr
Employer Branding einen Purpose!) und Supervision (sog. Existentielles
Coaching).

Erganzende und differenzierende Einsichten auf Basis ihrer vielfaltigen
Forschungsarbeit fokussiert auf das Thema Sinn kommen von der Inns-
brucker Professorin Tatjana Schnell. Etabliert sind inzwischen diverse Test-
verfahren dazu, am bekanntesten der ,Purpose in Life" — Test.

Frage: Wie mochtest du nach deinem Tod in Erinnerung
verbleiben? Was denken Freunde, Familie, Kollegen und die
Nachwelt in 20, 50 und 100 Jahren von dir?

Was kannst du tun, um deinem lkigai naher zu kommen?
Welcher der Kreise ist noch unterreprasentiert in deinem Leben?
Was kannst du andern?

Notizen:




5. Kapitel: Erfolg (A)

Die Dimension ,Accomplishment” ist als letzte Perspektive in das Perma-
Modell integriert worden.

Ausgangspunkt war, dass extrem qualifizierte, leistungsorientierte und
schon in jungen Jahren sehr erfolgreiche Teilnehmer in den ersten glo-
balen Seligmann-Seminaren schlichtweg das Thema Leistung & Erfolg in
den Fokus ihres Strebens stellten. Bedurfnisse nach Sinn und Bedeutung,
guten Beziehungen und positiven Emotionen waren demgegenuber ab-
solut nachrangig.

Hier geht es mehr darum, das Erreichen von Zielen bewusster wahrzuneh-
men, zu klaren, was der eigene Beitrag zum Erfolg war, welche Umfeldbe-
dingungen dafur wichtig sind und wie sie beeinflusst werden kdnnen,
dafur Feedback zu bekommen. Erfolge auch zu feiern und zu geniel3en
(savoring) - Die eigenen Anstrengungen zu wurdigen.

Zu den klassischen Ubungen der positiven Psychologie fur diese Perspek-
tive gehdren die Bewusstmachung der eigenen Starken, Bildung von
Everest-Zielen, Growth-Mindset etc. (siehe auch Anlage).

Erganzt wird dies mit spezifisch sportpsychologischen Methoden zur
Entwicklung mentaler Starke (gut sein, wenn es darauf ankommt!), wie
Visualisierung und Selbst-Programmierung und zum Umgang mit
Storungen.

Wenn auch, im Vergleich zu den anderen Themen weniger erforscht, zei-
gen Studien einen Zusammenhang zwischen Lebenszufriedenheit und
,achievement goals”. Hierbei scheint es vor allem um die Erreichbarkeit der
Ziele ausschlaggebend zu sein.

In der Praxis zeigt sich effektive Zielsetzung als unabdingbares Tool
Gewohnheitsveranderung, proaktives Handeln und dem Gefuhl von
Fortschritt



EVEREST-ZIEL

Reflektiere, welche konkreten fur Dich wichtigen Ziele Du bislang
in Deinem Leben verfolgt / erreicht hast bzw. aktuell verfolgst.

Stell Dir dann vor, dass diese Ziele nur erste Schritte auf Deinem
Weg sind, der noch weit daruber hinausfuhrt. Vielleicht viel weiter,
als Du bis hierher gedacht hast.

Wenn die bisherigen Ziele nur der erste Schritt oder Etappenziele
sind, was ist dann Schritt 10 oder das Tour-Ziel?

Everest-Ziele mussen nicht SMART sein, aber sollten folgende
5 Kriterien erfullen:

Positive, inspirierende Abweichung Uber bisherige Perspek-
tiven hinaus;

das Ziel hat Eigenwert, heif3t es wird nicht nur verfolgt, um
wiederum etwas anderes zu erreichen;

das Ziel realisiert eigene Starken und Potentiale;
das Ziel wirkt fur sich motivierend, vermittelt Freude;
das Ziel ist ein Beitrag zu etwas GroBerem.

Notizen:




6. Kapitel: Vitalitat (V)

Ein bedeutender Aspekt des Wohlbefindens ist die Vitalitat, die sich aus
verschiedenen Faktoren wie kérperlicher Aktivitat, Ernahrung, Schlaf und
Gesundheitsgewohnheiten und der Regulation des Nervensystems
zusammensetzt.

Vitalitat ist von zentraler Bedeutung fur das ganzheitliche Wohlbefinden
und kann einen erheblichen Einfluss auf die psychische Gesundheit haben.

Ein gutes Beispiel stellt die bahnbrechende Studie des ,SMILES trials” dar.
Durchgefuhrt wurde eine randomisierte kontrollierte Studie, bei der Men-
schen mit Depressionen eine modifizierte Ernahrungstherapie erhielten.
Die Ergebnisse zeigten, dass die Gruppe, die sich an eine gesundere
Ernahrung hielt (weniger verarbeitete Lebensmittel) signifikante Verbesser-
ungen in ihren depressiven Symptomen verzeichnete.

Ahnliche Ergebnisse spiegeln sich auch beim Thema Schlaf und Bewe-
gung wider. Grundlage fur die Verbesserung des Wohlbefindens scheint
u.a. die verbesserte Regulation des Nervensystems und anderer, Stimmung
zugrundeliegenden physiologischen Prozessen darzustellen.

Die Chancen stehen gut, dass du bereits weif3t, was dir hier gut
tun wurde.

Was ist der Elefant im Raum? Was kannst du heute tun?

Suche dir EINE Sache raus, die dir heute dabei helfen kann besser
zu schlafen. Sei es etwas Bestimmtes nicht zu essen, spazieren zu
gehen, oder frUher das Handy auszuschalten.

Notizen:;




7. Kapitel: Anwendung im Alltag - Mentale Fitnhess -
Gewohnheiten

Es ist wichtig zu betonen, dass der Grofteil der hier genannten Ubungen
und Themen lhren Effekt erst durch die Regelmal3igkeit entfalten kénnen.

Zwar kdnnen manche Ubung z.B. zum Thema Sinnhaftigkeit auch bei der
einmaligen Durchfuhrung einen positiven Effekt haben. Nachhaltige
Veranderungen etabliert sich aber meist durch den Effekt des
,compoundings”.

Zum Beispiel zeigt sich der positive Effekt einer Dankbarkeitsubung durch
die neurologischen Anpassungen, welche durch Routinen begunstigt wird.
Nach einer gewissen Zeit andert sich die Wahrnehmung dahingehend,
dass die Umwelt mit einer héheren Wahrscheinlichkeit als positiv
interpretiert wird. Die Linse, durch die die Welt betrachtet wird, verandert
sich und kann so dem allgemeinen Wohlbefinden angepasst werden.

Mentale Fitness ist der Aufbau dieser mentalen Gewohnheiten, um die
Wahrnehmung nachhaltig zu verandern.

Wahrnehmung ist Realitdt — verandert sich meine Wahrnehmung
verdndert sich meine Realitat.

Der Compound-Effekt

27 Monate Ergebnisse:
Jede Entscheidung schafft ein Verhalten, das schlieflich
Gewohnheiten formt, die lhren Lebensweg pragen Einkommen
Entscheidungen - Verhalten - Gewohnheiten Gesundheit
Beziehungen
Gliick
Erfolg

messbare Unterschiede entstehen

Kurzfristig kein Unterschied sichtbar und vervielfachen sich schnell

r 1T 1

Monate 10 20 27

Entscheidung + Verhalten (Aktion) + Gewohnheit (Wiederholung) + Zeit = Lebensverdndernd

Genau wie sich durch regelmaf3igen Sport mein Korper verandert, ist es
moglich durch regelmafige ,mentale Fitness" seine Wahrnehmung zu
verandern. Wir nennen diese Menschen die ,Mental Fithess Practitioner"



Der Mental Fithess Practitioner

Dieser Reader dient lediglich als EinfUhrung in einen auf3erst vielschichti-
gen Bereich der Psychologie und Lebensgestaltung.

Es ist von Bedeutung zu betonen, dass die hier skizzierten theoretischen
Konzepte nicht das KernstUck eines "Practitioners" ausmachen, sondern
vielmehr die angewandten Methoden, Ubungen, Werkzeuge und deren
Integration ins tagliche Leben. Diese bilden die Grundlage und den
Leitfaden fur ein erfulltes Leben.

FUr diejenigen, die von diesem Ansatz angesprochen werden, aber zusatz-
liche UnterstUtzung bei der Umsetzung und eine Gemeinschaft suchen,
laden wir herzlich zu unserem Kurs zum gleichen Thema ein.

Uber einen Zeitraum von acht Wochen, mit wochentlichen Live-Gesprach-
en, arbeiten wir praxisorientiert an den verschiedenen Dimensionen der
Positiven Psychologie.

Das Ziel am Ende des Kurses ist es, nachhaltige Gewohnheiten in den
Alltag zu integrieren, die die Lebensqualitat verbessern sollen.

FUr diejenigen, die bereits mit der Positiven Psychologie vertraut sind, bie-
ten wir eine Vielzahl von zusatzlichen Materialien und Ubungen an, um |hr
Verstandnis und Ihre Praxis weiter zu vertiefen.

Der Kurs wird geleitet von:

4 @

Peter van Eyk Dr. phil. Ralf Friedrich Tim Schneider

“Mentale Fitness ist das Fundament Mentale Fitness ist “The Cave you fear to enter,
fur erfolgreiches Selbstmanagement das tégliche Zahneputzen holds the treasure
in schwierigen Zeiten.” der Seele” you seek”

Weiterflihrende Informationen und Anmeldung:

IE“'I

www.mentale-fitness-hamburg.de/MFP www.mentale-fitness.eu
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