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METAKOMPETENZEN

= Emotionswahrnehmung/-kontrolle
= Positive Fokussierung

= Positive Beziehungsgestaltung

= Handlungsfahigkeit

= Korper und Ernahrung

www.factorhappiness.at



(%% factor happiness

Personlichkeitsentwicklung.Organisationsberatung

Platon oder Rogers?
Wer hat Recht?




Wer sind wir?
.. und wenn ja wie viele?

Cora Urban

Eingetragene Mediatorin, Systemischer Coach,
Trainer in der Erwachsenenbildung, Lebens-
und Sozialberaterin, Businesscoach

Ing. Mag. Stefan Gros, MSc MA

Fuhrungskrafte-Trainer & Coach (ECA),
Unterehmensberater, OVS-Supervisor, LSB,
WBA-Diplom, NLP-Lehrtrainer, Mediator,
langjahrige Managementerfahrung, GF von
factor happiness & KEPOS, Mitbegrinder
vom Verein ,Happy-Health®

www.factorhappiness.at



23

Glick ist das letzte Ziel menschlichen

Handelns.
(Aristoteles - 3. Jh.v.Chr.)

Letztlich zielt das unermudliche Streben
der Menschen darauf ab, gltcklich zu

sein.
(David Hume — 18. Jh)

Ich habe beschlossen, glucklich

ZU sein, well es besser fur die Gesundheit

ISt.
(Voltaire — 18. Jh)

www.factorhappiness.at



Positive Fokussierung
Komponenten des Glucks

www.factorhappiness.at

40%
Gedanken
Einstellung

el




Positive Fokussierung %

Gedanken und Einstellungen

. Wir haben 40% Spielraum, um
unser Gluck durch unsere
alltaglichen Handlungen und
Gedanken zu vergroBern oder zu
verkleinern.

(Sonja Lyubomirsky, University of California)

www.factorhappiness.at



Was ist Gluck?

www.factorhappiness.at
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Hedone & Eudaimonia

Subjektives Wohlbefinden |
Hedone
kurzfristig Positive Emotionen
langfristig Zufriedenheit

www.factorhappiness.at



Hedone & Eudaimonia

Positive Emotionen Sinnverwirklichung
Lust i.S. Freuds Viktor Frankl
Peek Moments
Genuss - Euthyme Verfahren
Aristipos v. Kyrene

§ s~

Zufriedenheit Gelungenes Leben
Glucksforschung Aristoteles
Epikur ‘ Weisheitskonzepte

www.factorhappiness.at



Neurobiologie der Positiven
Emotionen

Hin zu — Weg von

Die zwel Motivationsysteme des
Menschen

oder

,Wofur gibt’s Gluck denn
uberhaupt?“

www.factorhappiness.at



,Motivation beruht auf dem Wunsch
nach Befriedigung von Bedurfnissen®

Kein geistig gesunder Mensch tut etwas,
ohne eine Chance zu sehen, sich
dadurch ein personliches Bedurfnis zu
befriedigen zu konnen

www.factorhappiness.at



Primar:
etwas um der Sache selbst wegen machen (Selbstzweck)

Man ist engagiert, zufrieden und allein die
Aufgabenerfullung empfindet man als Erfolg

Sekundar:

wenn man etwas macht um damit ein anderes Ziel zu
erreichen (Mittel zum Zweck)

Ein Aul3erhalb der Arbeitsaufgabe gelegene Motivation ist
meistens zeitlich begrenzt.

Primarmotivation, die wirksamere Motivation, verbindet
Zufriedenheit und Leistungsbereitschaft, nttzt Mitarbeiter
und Unternehmen

www.factorhappiness.at



Diagnoseschema (Rheinberg 2004) K**

#1

Motivationsproblem
Vollstandiges
@— Motivationsdefizit
@ Anreizdefizit

www.factorhappiness.at
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Diagnoseschema (Rheinberg 2004)
#1

- Wirksamkeits-
\ defizit

@ Volitionsdefizit

O-
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.spontane” Aktivitat
Fremdkontrollierte Aktivitat
Selbstgesteuerte Zielaktivitat
Selbstbeherrschte Zielaktivitat

g

Diagnose der Anreizqualitaten

www.factorhappiness.at



,Weg von“
Das Aversivsystem

Adrenalin
Cortisol

,Sichern des Uberlebens -
Durch Kampf, Flucht oder Totstellen*

www.factorhappiness.at



Stress

Die zwei Stressachsen

Hippocampus ,,Gefahrdetektor*
Amygdala ,,Alarmzentrale“
Hypothalamus ,,Einsatzzentrale

sympatho-adrenomedullare
Achse

Hypocampus

ACTH (Adrenokorticotropes
Hormon)

Sympathikus —
Nebennierenmark
Adrenalin & Noradrenalin

Adreno-kortikale Achse

Hypocampus
Corticotropin-releasing Hormone
(CRH)

Hypophyse
Adrenokorticotropes Hormon
Nebennierenrinde

Cortisol

www.factorhappiness.at




Belastung

Stress K**

Stressgedachtnis

Symptombildung

Ressourcen

Schwelle I

Stressoren

Disposition

Zeit

www.factorhappiness.at



Stress &**

Stresskurve

STRESS CURVE

PERFORMANCE

exhaustion

/

fatigue

anxiety/panic/anger

Ve

inactive

\

= breakdown

too little optimum  too much burn-out STRESS
stress stress stress
(underload) (overload) LEVEL

www.factorhappiness.at



»Hin zu®
Das Appetenzsystem

Dopamin
Serotonin,
Oxytocin

,Sichern des Uberlebens —

durch Neugier, Kreativitat, sozialen
Zusammenhalt®

www.factorhappiness.at



10 positive Gefuhle

= Freude (Joy)

= Dankbarkeit (Gratitude)

= Helterkeit (Serenity)

= Interesse/Neugier (Interest)
= Hoffnung (Hope)

= Stolz (Pride)

= Vergnugen (Amusement)
= |nspiration (Inspiration)

= Ehrfurcht (Awe)

= Liebe (Love)

www.factorhappiness.at



Freude

= Kontext: Sicherheit, Vertrautheit, Entwicklung
= Handlungstendenz: Spielen
= Ergebnis: Erwerb von Fahigkeiten

www.factorhappiness.at
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Dankbarkeit

= Kontext: Empfang eines altruistischen Geschenks
= Handlungstendenz: kreatives Schenken
= Ergebnis: Soziale Verbindung, Liebesfahigkeit

www.factorhappiness.at



(Heitere) Gelassenheit ke

= Kontext: (Selbst-)Sicherheit
= Handlungstendenz: Genuss und Integration
= Ergebnis: Differenzierter Blick auf sich und die Welt

www.factorhappiness.at



Interesse/Neugier

= Kontext: Sicher, Neu, Mysterios
= Handlungstendenz: Erforschen
= Ergebnis: Erkenntnisgewinn

www.factorhappiness.at
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Hoffnung

= Kontext: unerfreuliche Umstande
= Handlungstendenz: Arbeit flr einen positiven Wandel
= Ergebnis: Handlung, Handlungskreativitat

www.factorhappiness.at



= Kontext: (Personliche) Erfolge
= Handlungstendenz: Grol3e Traume
= Ergebnis: Weitere Erfolge, Loyalitat (Gruppe)

www.factorhappiness.at



= Kontext: unernste soziale Inkongruenz
= Handlungstendenz: Gemeinsames Lachen
= Ergebnis: Aufbau von Freundschaften

www.factorhappiness.at
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Inspiration

= Kontext: Aul3erordentlichem beiwohnen
= Handlungstendenz: Aul3erordentliches erreichen
= Ergebnis: Erwerb von Fahigkeiten und Moral

www.factorhappiness.at



Ehrfurcht

" W~ .,' .-7} S
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= Kontext: Grofe
= Handlungstendenz: Sich Neuem anpassen
= Ergebnis: Sich selbst als Tell des grofden Ganzen sehen

www.factorhappiness.at



Liebe

= Kontext: Sichere interpersonelle Verbindung
= Handlungstendenz: diverse

= Ergebnis: Vertrauen, Soziale Verbindung, ...

www.factorhappiness.at
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Ein paar ,,Wahrheiten*:

= Sie haben Werte. Immer!
= Andere haben (andere) Werte!
= |hre Werte sind besser!

Fur SIE!

www.factorhappiness.at



Der Wertekrels (schwartz 1992

Abbildung 1: Die zirkuldre Struktur der Werte (vgl. Schwartz 2003a)
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Self-enhancement

Stirnulation

Achievement

Seif-direction

-
-
-

= -

Universatlism

Benevolence

Self-transcendence

——

-
-
.—_-"'
-
-

Security
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Selbstbestimmung | Ziel: unabhingiges Denken und Handeln. Basis: Organistisches Be-

(Self-Direction) diirfhis nach Kontrolle und Bestimmung. Kreativitit, Selbstbestim-
mung, Unabhingigkeit, Neugier.

Stimulation Ziel: Aufregung, Abwechslung, Neuheit. Basis: Organistisches Be-
diirfnis nach Vielfalt und Anregung mit dem Ziel, ein optimales und
positives Niveau der Aktivierung zu erreichen.

Hedonismus Ziel: Vergniigen, sinnliche Befriedigung. Basis: Befriedigung des

(Hedonism) Bediirfnisses nach SpaB.

Leistung Ziel: Personlicher Erfolg durch Demonstration von sozialen Standards

(Achievement) entsprechender Kompetenz. Basis: Herstellung und Beschaffung le-
benswichtiger Ressourcen.

Macht Ziel: Sozialer Status und Prestige, Kontrolle und Dominanz iiber Men-

(Power) schen und Ressourcen. Basis: Rechtfertigung sozialer Stratifikation.

Sicherheit Ziel: Sicherheit, Geborgenheit, Stabilitit der Gesellschaft und des

(Security) Selbst. Basis: Sicherung individueller und kollektiver Interessen.

Konformitiit Ziel: Beschriankung von Handlungen, die sozialen Normen widerspre-

(Conformity) chen. Basis: Reibungsloses Funktionieren der Gesellschaft durch
Selbsteinschrinkung und Befolgung sozialer Normen.

Tradition Ziel: Respekt und Bindung an die Brauche der eigenen Kultur. Basis:
gesellschaftliche Stabilitat durch Symbole der Solidaritit und Ge-
meinsamkeit.

Benevolenz Ziel: Erreichung und Frhaltung des Wohlstandes der Eigengruppe.

(Benevolence) Kooperative und unterstiitzende soziale Beziehungen. Hilfsbereit-
schaft, FEhrlichkeit, Verantwortung, Solidaritit. Basis: Einfaches
Funktionieren der Gruppe, Bediirfnis, sich anzuschlieBen.

Universalismus Ziel: Gleichheit, Verstehen, Anerkennen, Toleranz und Schutz aller

(Universalism)

Menschen und der Natur. Basis: Uberlebensbediirfnis des Indivi-
duums und der Gruppe.

www.factorhappiness.at



3 Wertetypen nach Gros

1. Zugehorigkelt
2. Wachstum
3. Unsterblichkelt

www.factorhappiness.at



Was konnten Sie tun, wenn Sie Zelit
haben? /7"

Warum ist das wichtig? ,, )

Welche kleine Sache, die Ihnen
wichtiger ist, musste geschehen, damit
Sie nicht xyz? ,abc”

Warum ist das wichtig? ,, )

Schritt 2 wiederholen bis nichts Neues
mehr kommt

www.factorhappiness.at



Emotionen

Ubereinstimmung

Werte Wahrnehmung

Vergleich

Nicht Ubereinstimmung

Wie wir meinen, dass
die Welt sein sollte.

Wie wir meinen,
dass die Welt ist.

www.factorhappiness.at
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Warum ist Verhaltensanderung
schwierig?

Unteres limbisches System
Folge:

Erkenntnis bewirkt
selten eine

Mittlere limbische Ebene .
Verhaltensanderung!

Folge:
Obere limbische Ebene Wir brauchen

Emotionen!

Kommunikativ-sprachliche Ebene

www.factorhappiness.at



.. und was wollen lhre jungen
Menschen?

Ubung:
Uberzeugen Sie einen Lehrling von der Lehrstelle

Suchen Sie sich einen Partner bzw. eine Partnerin und
begeistern Sie sie/ihn von der angebotenen Lehrstelle!

Dabel passen Sie |lhre Korperhaltung an die der

anderen Person an bzw. nehmen auf Kommando eine
entgegengesetzte Korperhaltung ein.

www.factorhappiness.at



Neurobiologie des Gllcks

Zufriedenheilt

(Glicksforschung)

www.factorhappiness.at



Die 7 Faktoren der
Lebenszufriedenheitt .....

familiare Beziehungen,
finanzielle Lage (Einkommen),
befriedigende Arbeit,

soziales Umfeld,

Gesundheilt,

personliche Freiheit und
Lebensphilosophie (Religion).

NoOhkwWhRE

www.factorhappiness.at



12 Wege zum Gllck

=

> W

o o

Seien Sie optimistisch

Vermeiden Sie Grubeln und
soziale Vergleiche

Seien Sie hilfsbereit

Entwickeln Sie
Bewaltigungsstrategien

Lernen Sie zu vergeben

Pflegen Sie Ihre sozialen
Beziehungen

www.factorhappiness.at



12 Wege zum Gllck

© © N

10.
11.
12.

Schaffen Sie Flow-Erfahrungen
Verwirklichen Sie Ihre Lebenstraume
Beschaftigen Sie sich mit Religion und

Spiritualitat
Sorgen Sie fur
Geniel3en Sie C

hren Korper
le Freuden des Lebens

Entwickeln Sie
Dankbarkeit.

hre Fahigkeit zur

www.factorhappiness.at



Gelungenes
Leben

(Weisheitskonzepte)

www.factorhappiness.at



Was braucht es Weisheit zu erlangen:

Eine kognitive Komponente "a deep and clear understandig of life
and a desire to know the truth, i.e. to comprehend the significance
and deeper meaning of phaenomena and events, particularly with
regard to intrapersonal and interpersonal matters. Knowledge and
acceptance of the positive and negative aspects of human nature,
the inherent limits of knowledge, and of life's unpredictability and
uncertainties.";

Eine reflektive Komponente "a perception of phenomena and
events from multiple perspectives. Requires self-examination, self-
awareness, and self-insight.";

Eine affektive Komponente "sympathetic and compassionate love
for others".

(Ardelt in Baumann 2008, 49f)

www.factorhappiness.at



Neurobiologie des Gllcks

10 Komponenten von Weisheit nach Linden (2008):

. Perspektivenwechsel

. Empathiefahigkeit

. Emotionswahrnehmung und -akzeptanz

. Serenitat (heitere Gelassenheit)

. Fakten- und Problemldsungswissen

. Kontextualismus

. Wertrelativismus

. Nachhaltigkeitsorientierung

. Ungewissheitstoleranz

. Selbstdistanz und Anspruchsrelativierung

www.factorhappiness.at



Das
Metakompetenzmodell

www.factorhappiness.at
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METAKOMPETENZEN

= Emotionswahrnehmung/-kontrolle
= Positive Fokussierung

= Positive Beziehungsgestaltung

= Handlungsfahigkeit

= Korper und Ernahrung

www.factorhappiness.at



METAKOMPETENZEN

ke

= Emotionswahrnehmung/-kontrolle

Korper und

Positive Fokussierung
Positive Beziehungsgestaltung
Handlungsfahigkeit

Ernahrung

www.factorhappiness.at
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METAKOMPETENZEN

= Emotionswahrnehmung/-kontrolle

= Koperwahrnehmung

= Entspannungstechniken
= Embodiment

= Emotionskontrolle

= |Impulskontrolle

www.factorhappiness.at



Korperwahrnehmung
Embodiment

www.factorhappiness.at
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Emotionswahrnehmung
Impulskontrolle

Als Jugendliche
... weniger Probleme in Schule / College
... entspannte Pubertat

N

=
N 1

Als Erwachsene {Y" N

... signifikant seltener krank

... weniger oft suchtig / seltener geraucht

... bessere Einkommen

www.factorhappiness.at



METAKOMPETENZEN

Korper und

Ernahrung

www.factorhappiness.at
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Emotionswahrnehmung/-kontrolle
= Positive Fokussierung

Positive Beziehungsgestaltung
Handlungsfahigkeit



METAKOMPETENZEN

= Positive Fokussierung

= Achtsamkeit
= Gedanken & Einstellungen
= Wahrnehmungstraining

www.factorhappiness.at
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Positive Fokussierung

Achtsamkeit

www.factorhappiness.at
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Positive Fokussierung %

Achtsamkeit
Elisabethenschule in Frankfurt am Main

= Konzentration durch Regulation der
Emotionen

= Erkennen der Gedankenspiralen
= Freundliches, wertschatzendes Klima

= Entwicklung von mehr Gespur fur die
Anderen

= Selbstwahrnehmung steigt

(Vera Kaltwasser - Achtsamkeitstrainerin)

www.factorhappiness.at



Positive Fokussierung

oO

Gedanken & Einstellungen

www.factorhappiness.at



Positive Fokussierung

Wahrnehmung

www.factorhappiness.at



METAKOMPETENZEN

ke

Emotionswahrnehmung/-kontrolle
Positive Fokussierung

= Positive Beziehungsgestaltung

Korper und

Handlungsfahigkeit

Ernahrung

www.factorhappiness.at
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METAKOMPETENZEN

= Positive Beziehungsgestaltung

g

Dankbarkeit

= Kommunikation
Feed-back

= Konfliktfahigkeit

g

www.factorhappiness.at



Positive Beziehungsgestaltung
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Kommunikation

www.factorhappiness.at
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Pos. Beziehungsgestaltung

Kommunikation - Eisbergmodell

Bewusstsein
sichtbar
Geflhle
- Werte
‘*‘ _ Unterbewusstsein
- unsichtbar

edUrfniss‘\
Interessen

' /

www.factorhappiness.at



Pos. Beziehungsgestaltung K**
Feedback-Regeln

5. Positiver Abschluss

4. Ich + Verbesserung
3. Ich + Interpretation

. Ich + Wahrnehmung

1. Positive Basis

www.factorhappiness.at



Pos. Beziehungsgestaltung
Feedback geben

= Als Angebot

= Beschreibend

= Personlich, ICH-Botschaften
= Wertschatzend

= Eigenverantwortlich

www.factorhappiness.at



Pos. Beziehungsgestaltung
Feedback annehmen

= Zuhorend

= Nachfragen bei Unklarheiten
= Freiwillig

= Eigenverantwortlich

= Wertschatzend und dankend
annehmend

= Feedback ist ein Geschenk!

www.factorhappiness.at



Pos. Beziehungsgestaltung

Konfliktfahigkeit

www.factorhappiness.at
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METAKOMPETENZEN

= Emotionswahrnehmung/-kontrolle
= Posifive Fokussierung

= Positive Beziehungsgestaltung

= Handlungsfahigkeit

= Korper und Ernahrung

www.factorhappiness.at



METAKOMPETENZEN

= Handlungsfahigkeit

= Eigen- und Fremdmotivation
= Flow

= Broaden and Build

Stress

Positive task enabling

g

g

www.factorhappiness.at
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Kooperative Lehrer/Sc
Eigenstandige Schuler
Schulerinnen-Zusatzbi

~ortbildungsangebote fur Lehrerinnen
Psychosoziale Begleitung von Lehrerinnen

nuler-Projekte
nnen-Projekte

dungen in personlicher

und sozialer Kompetenz
Pflege der Aul3enbeziehungen

www.factorhappiness.at



as Ergebnis

Empathie

www.factorhappiness.at
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Das Ergebnis

. |
LAUTER WIKINGER !

WAS SIND |
WIR 2 WIKINGER !

' TEH |
EGHVERSTEL | WIKINGER !

2 o

TN (T —t?

[CH XANN EUCH IMMER NOCH NCHT
VERSTEHEN !

Selbstwert

www.factorhappiness.at



Das Ergebnis

Teamfahigkeit

www.factorhappiness.at



Viel Gluck!

Cora Urban & Stefan Gros
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