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Lebensziele
Stirken (z. B. Haus, gesetzte
angenehme erkennen Kind, Hund, Ziele
Gefiihle und Arbeit, erreichen
einsetzen Hobby,
(,,Flow*) Alter
gestalten)

Das PERMA-Prinzip wurde von Prof. Dr. Martin Seligman in Amerika entwickelt. Er
begriindete in den 90-er Jahren die positive Psychologie, nachdem er zunachst in
seinen Arbeiten nach Mdéglichkeiten suchte die Depression von Patienten zu verringern.
Er half vielen Menschen ihre Depression abzuschwachen oder aus |hr
herauszukommen. Seit Fazit nach mehr als 30 Jahren war dann aber ernilichternd:
yerfolgreich behandelte Patienten sind zwar nicht mehr depressiv, aber sie flihlen sich
leer. Abwesenheit von Ungliick macht noch nicht gliicklich.” Aus dieser Erfahrung
wechselte er dann sein Paradigma von ,fix what’s wrong“ zu ,,build what’s strong“. Dies
war der Anfang der positiven Psychologie, die sich nun der Frage zuwendete: ,Was sind
die Grundlagen eines ,guten Lebens” bzw. was macht Lebenszufriedenheit aus. Hieraus
entstand das PERMA-Prinzip, das sich aus den englischen Begriffen:

Positive emotions Engagement Relation Meaning Achievement

zusammen setzt und von mir in die obige deutsche Bedeutung lGibersetzt wurde.
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