Frank Alexander

Das Konzept "positiv leben” stammt wie

auch die Salutogenese aus der positiven

Psychologie. Mit der sog. Bezogenen Indivi-

duation (H. Stierlin) betont es die Dimensio-

nen:

individuelle Entwicklung (Autonomie) mit

e Achtsamkeit (Selbstvergebung, Selbstan-
teilnahme, Selbstfursorge)

e Befriedigung eigener Bedurfnisse

e Spiritualitat / Religiositat

e Geborgenheitsgefuhl

e |ebenssinn

e stille Vergebung (dir selbst und anderen)

e Erwartungsdampfung gegenuber ande-
ren

e Vermeidung dysfunktionaler Loyalitat

Bezogenheit - Loyalitat mit

e wertschatzender, achtungsvoller Um-
gang mit den Bedurfnissen der relevan-
ten Mitweltler (w/m/d)

e ethischer Kommunikation

e \Vertrauen

e Aufrichtigkeit

e Reue

e \Vergebung (als Antwort auf Reue)

e mitmenschliche Gute und Solidaritat

e reziproker Altruismus (externer Link)

systemischer Berater

Menschen, die versuchen positiv zu leben,
sind zufriedener, haben mehr Glucksmo-
mente, fuhlen sich allgemein wohler und
wertvoller, leichter und sicherer, geben die
Hoffnung nicht so schnell auf, freuen sich
mehr uUber das Leben und sind resilienter
gegenuber psychischen und physischen Be-
lastungen, weil sie gelassener sind.

Im Sinne der bezogenen Individuation ach-
ten sie auf die Ausgewogenheit der eigenen
und der Bedurfnisse ihrer Mitwelt.

Wie ein positives Leben mit Gelassen-
heit gelingen kann.

Bewegung und Begegnung waren und sind
die Grundpfeiler der Entdeckung unserer
Welt einschliellich unseres SELBST als
Ganzheit aus unwillkurlichen unbewussten
und bewussten willkUrlichen Prozessen
durch Bewusstheit rep. -werdung.

Wir gestalten unsere Gegenwart proaktiv
mithilfe unserer Ressourcen wie gute Erfah-
rungen, Kompetenz, Ausbau und Nutzung
hilfreicher Beziehungen, guter Umgang mit
Stressoren, Abbau von Spannungen durch
Bewegung und mentale Starke (geistige Fle-
xibilitat, gutes Arbeitsgedachtnis, gute Inhi-
bition). Die Bewusstheit dieser Ressourcen
macht uns gelassen und hilft uns nicht nur

bei der Bewaltigung kritischer Ereignisse,
sondern ist der Schlussel zur FUhrung eines
positiven Lebens Uberhaupt, denn unsere
Zukunft beginnt in der Gegenwart.

Proaktive Gestaltung der Gegenwart bedeu-
tet, dass wir nicht nur auf veranderte Bedin-
gungen reagieren, sondern durch die Aus-
wahl attraktiver sowie realisierbarer Ziele
und sicherer Wege dorthin agieren. Dabei
spielt die Sinnerfullung eine herausragende
Rolle.

Unsere Bedurfnisse

e Loyalitatsgefuhl

e Autonomiegefuhl

e Kompetenzgefuhl

e Orientierungsgefuhl

Sind alle Bedurfnisse hinreichend erfullt,
fuhlen wir uns sicher. Aber wir leben nicht in
einem leeren Raum, sondern in verschiede-
nen Lebenswelten. So kann es bei uns selbst
innerhalb einer Welt oder zwischen den
Welten bzw. den in ihnen lebenden Individu-
en zu konkurrierenden BeduUrfnissen oder
Multivalenzen kommen, die von uns aktiv
austariert werden mussen.
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