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Glück und Wohlbefinden kann man üben – ähnlich wie ein Musikinstrument 
— Prof. Dr. Michaela Brohm-Badry 

Diese Aussage bringt einen zentralen Gedanken aus der Positiven Psychologie und den 
Positiven Neurowissenschaften auf den Punkt: Unser Gehirn ist formbar. Es verändert sich 
ständig durch Erfahrungen, Aufmerksamkeit und wiederholtes Erleben. Dieser Prozess wird 
als Neuroplastizität bezeichnet. 

Gerade positive Emotionen spielen dabei eine entscheidende Rolle. Die Forschungsarbeiten 
der US-amerikanischen Psychologin Barbara Fredrickson und ihrer Kolleg:innen zeigen,  dass 
sie nicht nur angenehme Gefühle erzeugen, sondern auch kognitive und neuronale Prozesse 
beeinflussen. Sie erweitern unsere Aufmerksamkeit, stärken Motivation und unterstützen 
Lernprozesse. Gleichzeitig fördern sie stabile neuronale Netzwerke, die langfristig zu mehr 
Wohlbefinden beitragen können. 

Das bedeutet: Wohlbefinden entsteht nicht nur durch äußere Umstände. Es kann auch durch 
bewusste Aufmerksamkeit, durch positive Erfahrungen im Alltag und durch gezielte 
Reflexion trainiert werden – ähnlich wie Fähigkeiten, die wir durch Übung entwickeln. 

In Bildung, Organisationen und im persönlichen Alltag eröffnet diese Perspektive eine 
wichtige Frage: Wenn unser Gehirn auf positive Erfahrungen reagiert und sich dadurch 
verändert, welche Momente richten wir dann bewusst in den Fokus? 

Welchen positiven Moment hast du heute wahrgenommen? 
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