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Das erwartet Sie in


diesem Ratgeber


Die positive Psychologie hat einen neuen Blick auf den Menschen zugelassen, der sich durch seinen inneren Antrieb zur Selbstverwirklichung kennzeichnet. Sie stellt sich vor allem die Frage, welche Komponenten zu einem glücklichen und sinnerfüllten Leben des Menschen führen können. Im Folgenden werden vorwiegend drei Möglichkeiten vorgestellt, um das eigene Glück im Alltag zu erhöhen. Dazu gehören Strategien der Achtsamkeit, das Erzeugen von Flow-Erlebnissen sowie auch das Nutzen von Charakterstärken.


Zudem wird ein Überblick dazu geliefert, wie diese Strategien sich in der positiven Psychologie etabliert haben. Um ein gesteigertes Verständnis des Zweiges der positiven Psychologie zu bekommen, werden Ihnen zunächst die Grundlagen der humanistischen Ansätze dargelegt, aus welchen sich die positive Psychologie entwickelt hat.


Hierbei lernen Sie die großen Vertreter der Humanisten und ihre Theorien kennen, wie Abraham Maslow, Carl Rogers oder Ed Diener. Außerdem wird ein umfassender Rahmen zu den gesellschaftlichen und individuellen Faktoren, die auf das eigene, subjektive Wohlbefinden wirken, geliefert. Diese Erkenntnisse werden Ihnen dabei helfen, ein positiveres und glücklicheres Leben zu führen. Es wird ein integratives und umfassendes Bild der positiven Psychologie präsentiert, um das eigene Leben neu und sinnerfüllter gestalten zu können.





Humanistische


Ansätze der


Psychologie


Die positive Psychologie, um die sich die folgenden Seiten drehen werden, ist eine aus den humanistischen Ansätzen der Psychologie entstandene Teildisziplin. Die humanistische Psychologie entwickelte sich zunächst als Gegenbewegung zu den lerntheoretischen Ansätzen sowie den psychodynamischen Ansätzen gegen Mitte des 20. Jahrhunderts. Sie nahmen somit die „dritte Kraft“ neben der Verhaltenstherapie und auch der Psychoanalyse ein, die auch heute noch eine große Rolle spielen. Die Humanisten lehnten das pessimistische Menschenbild der Analytiker ab, welche annahmen, dass das Verhalten eines jeden Menschen durch seine unbewussten Triebe gesteuert ist.


Diese Idee entstammt den frühen Theorien von Sigmund Freud, dem sogenannten Urvater der Psychoanalyse. Die Lerntheoretiker gingen davon aus, dass das Verhalten des Menschen das Ergebnis seiner Verstärkergeschichte ist. Das bedeutet, dass ein Mensch durch Belohnung oder auch Bestrafung in seinem Leben gelernt hat, wie er sich am besten zu verhalten hat. Hat der Mensch in seiner Kindheit also eine Belohnung bekommen, wenn er eine gute Note nach Hause brachte, und wurde womöglich mit Liebesentzug bestraft, wenn eine schlechte Note präsentiert wurde – dann erlernt er somit, das gewünschte Verhalten immer wieder zu zeigen.


Die humanistischen Ansätze fußten nun auf neuen Grundsätzen. Sie gingen zunächst phänomenologisch an den Menschen heran. Das bedeutet, dass der Fokus vor allem auf die subjektiven und bewussten inneren Prozesse des Menschen gelegt wurde. Seine eigene Sicht auf die Welt wurde als zentral hervorgehoben. Zudem wurde die Willensfreiheit des Menschen betont. Der Mensch ist demnach in der Lage, frei zu wählen und zu entscheiden, und zeichnet sich durch ein hohes Maß an Autonomie aus. Nach den Humanisten strebt jeder Mensch vor allem danach, seinem Leben einen Sinn zu verleihen. Er lebt nach bestimmten Werten und Moralvorstellungen und strebt nach persönlichen Zielen. Das Menschenbild wandelte sich also zu einem Menschen, der die Summe seiner vielen unterschiedlichen Bestandteile ist und nach Selbstverwirklichung strebt. Insgesamt war die humanistische Psychologie erstmals auf ein sehr positives Menschenbild ausgerichtet und legte ihren Fokus auf das Wachstum eines jeden Individuums. Vor allem sollten die Selbstheilungskräfte eines Menschen erweckt werden, um ihm dabei zu helfen, sich selbst zu verwirklichen.
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Wie Sie die verborgenen Potentiale der menschlichen Psyche
nutzen, um ein gliickliches und sinnerfiilltes Leben zu fiihren

inkl. Affirmationen fur Achtsamkeit,
Dankbarkeit und Flow-Erleben





