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Stärken und Flow

Warum sie wichtig sind und wie 
wir mehr davon bekommen.

Für die Stadt Bochum 2026

März 2026 Dominik Dallwitz-Wegner
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Was ist dir die letzten 3 Tage gut 
gelungen?

Das können kleine oder große Dinge sein.
Schreibe es in den Chat.
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Psychologische Sicht

Dominik Dallwitz-Wegner 2014

„Glück ist …
… wenn man sich 
glücklich fühlt.“
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„Glück ist, wenn man sich glücklich fühlt.“
Background

Zitat: Dominik Dallwitz-Wegner, Bilder: Midjourney designed by Dominik Dallwitz-Wegner 2023
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Glücksmomente Lebenszufriedenheit Umgang mit 
unangen. Gefühlen

= Glückliches Leben
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PERMAnentes Glück
GlücksTraining

Quelle: PERMA-Konzept von Martin Seligman, z.B. Flourish 2011
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ositive Emotionen

  ngagement 

elationships: Soziale Beziehungen

eaning: Werte und Sinn

ccomplishment: Zielerreichung

„Gemeinsam sinnvolle Ziele erreichen 
und dabei Spaß haben.“
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Stärken im Unterricht – was meinen wir wirklich?

• Verhaltensnahe, energiestiftende Qualitäten

• Sichtbar im Tun

• Basis für Engagement, Beziehungen und Lernerfolg
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Warum Stärken? Win-win-win

• Mehr Motivation & Selbstwirksamkeit (E, A)

• Besseres Klassenklima durch wertschätzende Sprache (R, P)

• Klarere Passung von Aufgaben → mehr Flow (E)

Erinnerung: 3:1 aus Einheit „Positive Gefühle“
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Was sind Stärken?

Quelle: Online-Gruppe 18.03.26
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Theorie: Flow

Literatur: Mihaly Csikszentmihalyi 2018, Flow. Das Geheimnis des Glücks
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Die vier Hauptmerkmale 

des Flow-Erlebens sind: 

• Einsatz von Stärken

• tiefes Involviertsein in einer Handlung 

• Verschmelzung von Handlung und 

Bewusstsein 

• Gefühl von Kontrolle 

• verzerrte Zeitwahrnehmung
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Flow
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Stärken-Flow-Karte

• Zu Zweit/Dritt zusammen in Kleingruppen

• Person-1 erzählt Person-2 einen Flowmoment

• Person-2 schreibt daraus drei Stärken in den Chat

• Rollentausch (nach ca. 5 Minuten)

Person-1 Person-2


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Literatur und Tipps

Mihaly Csikszentmihalyi und Annette Charpentier (2017) 
Flow. Das Geheimnis des Glücks

1
2

Manuela Eitler-Sedlak

Flo W. voll im Flow - Glück
Gemeinsam wachsen mit Herz, 

Kopf und Händen



Mastertextformat bearbeiten

Weitere erfolgreiche Stärken-Übungen

- Stärken-Collagen
- VIA (www.charakterstaerken.org)
- Strength spotting: Was habe ich beobachtet/ welche 

Stärken an dir?
- Stärken-Dusche
- Best possible self
- Wer willst du in [einem Jahr] sein? Welche Stärken?
- Stärken-Woche: Wähle eine Stärke, mache sie 

transparent, nutze sie, Tagebuch

http://www.charakterstaerken.org/
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Kontakt

Torsten Kolodzie
Claudius Akademie gGmbH
Weitmarer Str. 115a
44795 Bochum
www.claudius-akademie.de
0176 63001720
torsten.kolodzie@claudius-akademie.de

Dominik Dallwitz-Wegner
GlücksStifter
Lange Reihe 39
20099 Hamburg
www.gluecksstifter.de
040 - 4665 9778
info@gluecksstifter.de
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