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5.1 DIE MACHT DER POSITIVEN

BEZIEHUNGEN

Was positiver Beziehungen und soziale Verbindungen

fur dein Wohlbefinden tun

9
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Wenn wir keine positiven Beziehungen
haben oder wenn unsere Beziehungen von
Negativitat, Konflikten oder Missverstand-
nissen gepragt sind, kann sich dies negativ
auf unser Wohlbefinden und unsere
Lebensqualitat auswirken. Hier sind einige
mogliche Auswirkungen:

1. Einsamkeit und Isolation:

Das Fehlen positiver Beziehungen kann zu
einem Gefuhl der Einsamkeit und Isolation
fUhren. Wir sind soziale Wesen, und der
Mangel an unterstiutzenden Beziehungen
kann uns das Gefuhl geben, alleine und nicht
verbunden zu sein.

2. Emotionaler Stress:

Konflikte, Missverstandnisse oder negative
Dynamiken in Beziehungen kénnen zu
chronischem Stress und emotionaler
Belastung fuhren. Ungesunde Beziehungen
kdnnen zu Angst, Frustration, Wut oder
Traurigkeit fUhren und unsere psychische
Gesundheit beeintrachtigen.

3. Mangelndes Vertrauen:
Wenn Beziehungen von Negativitat oder
Enttauschungen gepragt sind, kann das

Vertrauen zwischen den beteiligten Personen

erschuttert werden. Ein Mangel an Vertrauen
kann die Beziehungen belasten und zu einer
Atmosphare des Misstrauens fuhren.

4. Beeintrachtigte kérperliche
Gesundheit:

Studien haben gezeigt, dass das Fehlen
positiver Beziehungen mit einem erhéhten
Risiko fur gesundheitliche Probleme wie
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, hohem
Blutdruck, Depressionen und einem
geschwachten Immunsystem verbunden
sein kann. Soziale Unterstlitzung und positive
Beziehungen kénnen hingegen

einen schutzenden Einfluss auf die
kérperliche Gesundheit haben.

5. Mangelnde Unterstutzung und
Entwicklung:

Positive Beziehungen bieten Unterstutzung,
Ermutigung und Feedback, die uns helfen,
personlich zu wachsen und uns
weiterzuentwickeln. Das Fehlen solcher
Beziehungen kann uns die Moglichkeit
nehmen, uns selbst zu entfalten, unsere
Ziele zu erreichen und unser volles Potenzial
auszuschépfen.

Es ist wichtig zu beachten, dass es moglich
ist, negative Beziehungsmuster zu erkennen
und positive Verdanderungen
herbeizufiihren. Der Aufbau und die Pflege
von positiven Beziehungen erfordert Arbeit
und Engagement, aber die damit
verbundenen Vorteile fur unser
Wohlbefinden und unsere Lebensqualitat
sind bedeutend.

positive Beziehungen
drehen all das
Negative um
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Menschen, die gute Beziehungen zu Freunden und Familienmitgliedern haben und
in eine Gemeinschaft eingebunden sind, sind im Schnitt glicklicher, kérperlich

gesunder und leben langer.

ABER um foérderlich fr uns zu sein, muss
eine Beziehung positiv ein.

Wir dirfen uns wohlfihlen, Geben &
Nehmen sind im Ausgleich, es herrscht eine
wertschatzende und respektvolle
Atmosphare.

Es darf in einer positiven Beziehung aber
auch mal gestritten werden ;-)

Beziehungen funktionieren, wenn sie auf
Augenhohe gefuhrt werden, wenn die
Beteiligten sich auf einer Ebene begegnen.

NIEMALS darf sie toxisch sein, das heil3t
ubergriffig und verletzend

Wenn ein Gefalle entsteht, also einer stellt
sich Uber den anderen, funktioniert eine
Beziehung nicht mehr.

Unter anderem sind in folgenden Studien die

Wirkung von positiven Beziehungen evaluiert
worden:

e PERMA, ORIENTATIONS TO HAPPINESS
Martin Seligman
* FLOURISHING Huppert & So seite
59)Struktur
e PSYCHOLOGICAL WELLBEING Carol RYFF
und Corey KEYES
* 14 GRUNDSATZE DES GLUCKS Michael
Fordyce
Robert Waldinger, Studienleiter und
Professor an der Harvard Medical School

©

Positive Beziehungen
sind unerlasslich fir ein
gluckliches und
erfllltes Leben.

Du selbst hast den
Schlissel dazu
in der Hand!



ANETTE HEIDEL www.anetteheidel.com () info@anetteheidel.com () Gliickstraining Level |

9.1 DIE MACHT DER POSITIVEN BEZIEHUNGEN

L] [

1. Hattest du eine enge Bindung zu
mindestens einer fursorglichen Bezugsperson?

JA NEIN

2. Bistduin einer eher religiosen Familie,
oder in einer Familie mit Werten, grol3 JA NEIN
geworden?

3. Du bist ein Mann: Hattest du ein mannlich-
es Vorbild? Du bist eine Frau: Gab es eine
weibliche Person, die deine Selbstandigkeit
gefordert hat?

JA NEIN

5. Hattest du soziale und emotionale
Unterstutzung durch Vertrauenspersonen,
Gruppen, z.B in der Gemeinde, Sportverein -
und/oder hier einen Leiter/In?

JA NEIN

Menschen die resilienter in Bezug auf képerlicher und psychischer
Gesundheit sind, haben mindestens eine der Fragen
mit JA beantwortet.
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