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Veränderungen 

 

Optimismus Test  

(bitte ankreuzen was am ehesten zutrifft) 
 

1. Sie und Ihr Partner/Ihre Partnerin versöhnen sich nach einem Streit 

a. Ich habe ihm/ihr vergeben 

b. Ich vergebe in aller Regel 

2. Sie vergessen den Geburtstag Ihres Partners/Ihrer Partnerin 

a. Ich habe Schwierigkeiten, Geburtstage zu behalten 

b. Ich war mit anderen Dingen beschäftigt 

3. Sie bekommen Blumen von einem heimlichen Bewunderer 

a. Ich wirke auf ihn attraktiv 

b. Ich bin ein beliebter Mensch 

4. Sie bewerben sich um ein Amt in Ihrer Gemeinde und gewinnen die Wahl 

a. Ich habe viel Zeit und Energie auf die Wahlkampagne verwandt 

b. Ich strenge mich bei allem, was ich mache, stark an 

5. Sie versäumen einen wichtigen Termin 

a. Manchmal lässt mich mein Gedächtnis Stich 

b. Manchmal vergesse ich, in den Terminkalender zu schauen 

6. Sie sind Gastgeber bei einem erfolgreich verlaufenen Abendessen 

a. An diesem Abend war ich besonders charmant 

b. Ich bin eben ein guter Gastgeber 

7. Sie schulden der Bücherei zehn Euro für ein Buch, das sie schon lange hätten zurückbringen 

müssen 

a. Wenn ich mich richtig beim Lesen engagiere, vergesse ich oftmals den Abgabetermin 

b. Ich war so damit beschäftigt, den Bericht zu schreiben, dass ich vergessen habe das Buch 

zurückzugeben 

8. Sie verdienen mit Ihren Aktien eine Menge Geld 

a. Mein Broker hat entschieden einmal etwas völlig Neues zu wagen 

b. Mein Broker ist ein Spitzeninvestor 

9. Sie gewinnen einen Sportwettbewerb 

a. Ich habe mich unbezwingbar gefühlt 

b. Ich trainiere hart 

10. Sie fallen bei einer wichtigen Prüfung durch 

a. Ich war nicht so gescheit wie die anderen Leute bei der Prüfung 

b. Ich war nicht ausreichend vorbereitet 

11. Sie bereiten ein ganz spezielles Essen für einen Freund vor und er rührt das Essen nicht an 

a. Ich bin kein guter Koch 

b. Ich habe in zu großer Eile gekocht 

12. Sie haben einen Wettkampf verloren, für den Sie viel trainiert haben 

a. Ich bin kein guter Sportler 

b. Ich bin in dieser Sportart nicht gut 

13. Sie haben einem Freund/einer Freundin gegenüber einen Wutausbruch 

a. Er/Sie nörgelt ständig an mir rum 

b. Er/Sie war in einer feindseligen Stimmung 

14. Sie werden dafür bestraft, dass Sie Ihre Einkommenssteuererklärung nicht rechtzeitig abgegeben 

haben 

a. Ich schiebe die Steuersachen ständig vor mir her 

b. Dieses Jahr war ich mit der Steuererklärung nachlässig 

15. Sie bitten jemanden um ein Rendezvous, und er/sie sagt nein 

a. Ich sah an dem Tag einfach unmöglich aus 
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b. Ich habe nicht die richtigen Worte gefunden, als ich ihn/sie sah 

16. Sie werden auf einer Party häufig zum Tanzen aufgefordert 

a. An dem Abend war ich in Hochform 

b. Auf Partys gehe ich richtig aus mir raus 

17. Bei einer Bewerbung sind Sie außergewöhnlich überzeugend 

a. Ich fühlte mich während des Gesprächs äußerst sicher 

b. Ich bin bei Bewerbungen einfach gut 

18. Ihr Boss gibt Ihnen zu wenig Zeit für ein Projekt, aber Sie werden dennoch zum gesetzten Termin 

fertig 

a. Ich bin in meinem Job gut 

b. Ich bin ein effizienter Mensch 

19. Sie fühlen sich in letzter Zeit kaputt 

a. Ich habe nie Gelegenheit mich zu erholen 

b. Ich war diese Woche außergewöhnlich fleißig 

20. Sie retten einen Menschen vor dem Erstickungstod 

a. Ich kenne eine Technik mit der man Menschen vor dem Ersticken bewahrt 

b. Ich weiß, was in Krisensituationen zu tun ist 

21. Ihr Liebespartner möchte das Verhältnis für eine Weile abkühlen lassen 

a. Ich bin zu selbstbezogen 

b. Ich verbringe nicht genug Zeit mit ihm/ihr 

22. Ein Freund sagt etwas, was Ihre Gefühle verletzt 

a. Er/sie platzt immer mit Sachen heraus, ohne an die anderen zu denken 

b. Mein Freund war in schlechter Stimmung und hat das an mir ausgelassen 

23. Ihre Arbeitgeber fragt Sie um Ihren Rat 

a. Ich bin Experte auf dem Gebiet, zu dem er gefragt hat 

b. Ich bin ein guter Berater 

24. Ein Freund bedankt sich bei Ihnen dafür, dass Sie ihm/ihr in schwerer Zeit geholfen haben 

a. Es macht mir Freude, ihm/ihr in schweren Zeiten zu helfen 

b. Ich kümmere mich um Menschen 

25. Ihr Arzt sagt Ihnen, dass Sie körperlich in guter Verfassung sind 

a. Ich mache häufig Sport 

b. Ich bin sehr gesundheitsbewusst 

26. Ihr Partner/Ihre Partnerin lädt Sie zu einem romantischen Wochenende ein 

a. Er/sie braucht einfach mal ein paar Tage Tapetenwechsel 

b. Er/sie hat Freude daran, Neues auszuprobieren 

27. Sie werden gefragt, ob Sie ein wichtiges Projekt leiten wollen 

a. Ich habe gerade in ähnliches Projekt erfolgreich beendet 

b. Ich bin ein guter Manager und Organisator 

28. Bei Skifahren fallen Sie häufig hin 

a. Skifahren ist nicht einfach 

b. Die Piste war stark vereist 

29. Sie gewinnen eine Prestige bringende Auszeichnung 

a. Ich habe ein wichtiges Problem gelöst 

b. Ich war der Beste in unserer Firma 

30. Ihre Aktien stehen auf einem Rekordtief 

a. Ich verstehe nicht viel vom Wirtschaftsklima 

b. Ich habe mich für die falschen Aktien entschieden 

31. Sie nehmen während des Urlaubs zu und werden die Pfunde nicht los 

a. Diäten funktionieren langfristig nicht 

b. Die Diät, die ich probiert habe, hat nicht funktioniert 

32. In einem Geschäft wird Ihre Kreditkarte nicht akzeptiert 

a. Manchmal überschätze ich wieviel Geld ich habe 

b. Ich vergesse manchmal, meine Kreditkarten-Rechnung zu bezahlen 
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PmG a b PmS a b AuG a b AuS a b 

1   I 2 I   3   I 5 I   

6   I 7 I   4   I 10 I   

8   I 13 I   18   I 11 I   

9   I 14 I   20   I 12 I   

16   I 19 I   23   I 15 I   

17   I 22 I   24   I 21 I   

26   I 28 I   25   I 30 I   

27   I 31 I   29   I 32 I   

Summe                       

 
 

Permanenz 
 
Menschen, die leicht aufgeben, glauben, dass die schlechten Ereignisse permanent sind. Die 
dagegen ankämpfen glauben dagegen, das sie temporär sind.  
Der optimistische Erklärungsstil für gute Ereignisse ist das genaue Gegenteil. Menschen die glauben 
dass gute Ereignisse permanente Ursachen haben, sind optimistischer als Menschen die dabei nur an 
temporäre Ursachen danken. PmG bedeutet „permanent gut“, PmS permanent schlecht. 
 

Allumfassenheit 
 
Bei Allumfassenheit geht es um den Raum. Manche Menschen können ihre Probleme fein säuberlich 
in eine Schachtel packen und ihr Leben fortsetzen, wenn ein wichtiger Bestandteil ihres Lebens zu 
Bruch geht. Andere gießen ihre Probleme über alles und jeden aus. Reißt der Faden des Lebens, 
dann löst sich das ganze Gewebe auf.  
Halten Sie die Ursachen ihres Unglücks für universell, dann kapitulieren sie auf vielen Gebieten des 
Lebens. Dies misst der Faktor AuS. Halten Sie die Ursachen ihres Glücks für universell, dann sind Sie 
eher optimistisch. Der Pessimist glaubt, gute Ereignisse würden durch spezifische Faktoren erzeugt. 
Dies wird gemessen durch AuG. 
 
Ziehen Sie bitte die Punkte für AuS und PmS zusammen. Das ist ihr Wert für „Hoffnung schlecht“. Die 
Werte AuG und PmG ergeben den Wert für „Hoffnung gut“. Ziehen sie HoS von HoG ab.  
Werte zwischen 10 und 16 weisen Sie als sehr zuversichtlichen Menschen aus. 6 bis 9 bedeutet 
mäßig hoffnungsvoll. 1 bis 5 liegt im Durchschnitt. -5 bis 0 bedeutet mäßig hoffnungslos und Werte 
unter -5 signalisieren abgrundtiefe Hoffnungslosigkeit.   
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Positiv Um-denken 

 
Wir wollen es oft nicht wahrhaben, aber jede Situation in der wir uns befinden, löst in uns Emotionen 
und Gefühle aus. Diese Gefühle werden von unserem Unterbewusstsein als Reaktion auf eine 
bestimmte Situation getriggert. Jede Situation in die wir kommen, wird von unserem Gehirn mit 
vorhandenen Situationen abgeglichen, in denen wir einmal gewesen sind. Daraus wird geschlossen, 
ob die Situation gut oder schlecht, bedrohlich oder sicher ist. Es wird dann entschieden, ob wir die 
Situation vermeiden oder uns auf die Situation zu bewegen sollten. Es werden daraufhin 
entsprechende negative oder positive Gefühle erzeugt. Wir können in eine Stressreaktion kommen, es 
werden Glücksgefühle stimuliert oder andere Gefühle ausgelöst. Das Resultat hängt von der 
individuellen Informationsverarbeitung und natürlich den Erfahrungen und Erlebnissen des Menschen 
ab. Daneben werden dann auch entsprechende Verhaltensweisen initiiert, die vom Kopf als positiv 
bewertet werden. Dazu haben wir Routinen entwickelt, die von unseren Basalganglien automatisch 
gesteuert werden und ohne unser Zutun ablaufen.  
 
Wie wir die Situation beurteilen liegt an unserer Vorgeschichte. Egal, was wir gelernt haben, wir 
können es wieder umlernen. Sind wir mit einer Situation nicht zufrieden und zu negativ, dann können 
wir das in unserem Kopf ändern. Wir müssen versuchen, die positiven Aspekte einer Situation zu 
sehen.  
 

 Übung: Positives Tagebuch 

Kaufen Sie sich dazu ein schönes Buch mit leeren Seiten, in das Sie schreiben können. Ich kaufe mir 
immer eines mit einem besonders schönen Einband. Setzen Sie sich jeden Morgen mit dem Buch hin 
und finden Sie 5 Dinge an Ihrem heute, die positiv sind. Vielleicht das, Sie jetzt Geduld lernen 
können? Oder das Sie jemandem mit seinem Ärger helfen können? Vielleicht auch, dass endlich das 
Problem angesprochen wurde, und man das jetzt lösen kann. Oder, dass Sie mit einer besonderen 
Person Kaffee trinken waren? Die Möglichkeiten dafür sind unbegrenzt. Schreiben Sie jeden Tag 
etwas anderes in das Tagebuch. Es sollten keine Wiederholungen vorkommen. Mache das 
mindestens 2 Wochen lang und dann so lange es Ihnen gut tut. Machen Sie es zu Ihrer Routine. Es 
kann Leben verändern.  
 

 Übung: Dankbarkeits-Tagebuch 

Legen Sie sich ein Buch mit leeren Seiten zu. Blocken Sie sich jeden Abend 5 Minuten Zeit für sich 
allein. Setzen Sie sich an den Schreibtisch, atmen tief durch und denken an die schönen Dinge, die 
Ihnen während des Tages begegnet sind. Vielleicht eine Tasse Kaffee mit dem Kollegen, ein 
freundliches Wort vom Chef oder eine liebevolle WhatsApp von der Partnerin oder dem Partner. 
Schreiben Sie dann mindestens 5 Dinge auf. Formulieren Sie jeden Punkt aus. Behalten Sie das 
jeden Tag bei – es sind ja nur 5 Minuten. Aber Sie werden merken, wie viele tolle Dinge einem 
passieren. 
 

 Übung: Umdeuten 

Wir sehen in Situationen häufig die Bedrohung und die Gefahr. Dazu ist das Hirn gemacht und dafür 
hat es auch sein Bedrohungs-System. Damit haben wir aber auch immer die Tendenz Situationen zu 
negativ zu sehen. Deshalb sollten wir uns wie beim positiven Tagebuch in allen Situationen fragen: 
„Was ist das Gute daran?“. „Kann ich in der Situation auch etwas Positives sehen“. Das fällt uns sehr 
schwer, aber hilft uns Netzwerke aufzubauen, die positiver Denken. Also in allen Situationen in denen 
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wir merken, dass uns die Galle hochkommt, innehalten, durchatmen und sich selbst die beiden 
Fragen beantworten. 
 

 Übung: Mindset-Explorer 

Zeit: 10-15 Minuten Einzelarbeit und 15 Minuten Gruppenarbeit im Anschluss 
 
Schritt 1: Atemfokus (2 Minuten) 
Beginnen Sie mit einer kurzen Atemübung, um sich zu zentrieren und in den Moment zu kommen: 
• Schließen Sie die Augen und atmen tief ein und aus. 
• Konzentrieren Sie sich bewusst auf Ihren Atem, bis Sie sich ruhig und präsent fühlen. 
 
Schritt 2: Selbstreflexion – Aktueller Stand (5 Minuten) 
Beantworten Sie die folgenden Fragen schriftlich und ohne zu viel nachzudenken. Lassen Sie Ihre 
Gedanken einfach fließen und seien Sie ganz ehrlich zu sich selbst: 
 
1. Wie nehme ich aktuell Herausforderungen wahr? (Glauben Sie, dass Sie in der Lage sind, 

Probleme zu lösen, oder empfinden Sie Herausforderungen oft als unüberwindbar?) 

 
 
2. Wie gehe ich mit Fehlern um? (Suchen Sie die Schuld bei sich selbst oder anderen? Lernen Sie 

aus Fehlern oder vermeiden Sie sie?) 

 
 
3. Was denke ich über meine Fähigkeiten? (Haben Sie das Gefühl, dass sich Ihre Fähigkeiten 

weiterentwickeln können, oder empfinden Sie sie als feststehend?) 

 
 
4. Was motiviert mich, wenn ich etwas Neues lerne oder beginne? (Streben Sie nach persönlichem 

Wachstum oder möchtest du hauptsächlich Anerkennung von außen?) 

 
Schritt 3: Mindset erkunden – Tiefer tauchen (5 Minuten) 
 
Nun gehen Sie einen Schritt weiter, um tiefer in Ihre Denkweise einzutauchen. Beantworten Sie die 
folgenden Fragen: 
 
1. Welche Überzeugungen begrenzen mich möglicherweise? (Gibt es Gedanken wie „Ich kann das 
nicht“, „Ich bin nicht gut genug“ oder „Das wird nie funktionieren“?) 
 
 
2. Woher könnten diese Überzeugungen stammen? (Erinnern Sie sich an bestimmte Erfahrungen 
oder Glaubenssätze aus Ihrer Kindheit, Familie oder dem Arbeitsumfeld, die diese Gedanken 
beeinflussen?) 
 
 
3. Was wäre möglich, wenn ich mein Mindset ändere? (Denken Sie darüber nach, was sich verändern 
könnte, wenn Sie Ihre Sichtweise auf Herausforderungen, Fehler und Wachstum verändern.) 
 
Schritt 4: Fokus auf Veränderung (3 Minuten) 
 
Beantworte abschließend folgende Fragen: 
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1. Welchen kleinen Schritt kann ich heute tun, um meinen Mindset positiv zu beeinflussen? (Vielleicht 
etwas, das Ihnen hilft, eine hinderliche Überzeugung zu hinterfragen oder eine neue Perspektive 
einzunehmen.) 
 
2. Welche Haltung möchte ich ab heute bewusster leben? Welche Gedanken würden mir gut tun? 
(Beispielsweise „Ich wachse mit meinen Herausforderungen“ oder „Fehler sind Lernchancen“.) 
 
3. Was bedeutet das konkret für Ihren Alltag? Wie können Sie dies konkret zur Umsetzung bringen? 
(SMART: spezifisch, messbar, attraktiv, realistisch, terminiert). 
 
Abschluss: 
• Lesen Sie sich Ihre Antworten noch einmal in Ruhe durch und lassen Sie sie auf sich wirken. 
• Sie können sich besonders wichtige Erkenntnisse markieren und vielleicht als tägliche Erinnerung 
aufschreiben. 
 
Integration 
• Gehen Sie in Austausch mit Ihrer Lerngruppe und teilen Sie das für sich Wichtigste mit. Wie kann Sie 
Ihre Lerngruppe am besten unterstützen, was möchten Sie von Ihnen haben? (Ideen/Möglichkeiten? 
Feedback? Andere Perspektiven? Unterstützende Fragen? 

Bedürfnisse 

 
Immer wenn wir uns in Situationen befinden, in denen gegen unsere Bedürfnisse gehandelt wird, dann 
wird eine Angst bzw. Stressreaktion ausgelöst (siehe Angst). So verstoßen manche Situationen gegen 
unser Bedürfnis nach Kontrolle oder unsere Selbstwahrnehmung. Im Kopf wird innerhalb von 
Millisekunden bemerkt, dass hier etwas schief läuft. Und sofort wird eine Stressreaktion initiiert. Diese 
Reaktion läuft normalerweise unterhalb unseres Bewusstseins. Wir erleben es meist als 
unangenehmes Gefühl und vermeiden als Folge davon bestimmte Situationen oder Verhaltensweisen. 
Vermeiden von Situationen ist deshalb eine wichtige Strategie in unserem Kopf. Sie ist eng mit der 
Angst oder Unlust gekoppelt.  
 
Wenn immer wir dagegen bemerken, dass gleich etwas Gutes passiert und wir uns das merken 
müssen, wird Dopamin ausgeschüttet, wir werden motiviert und es kommen bei Erreichen des Ziels 
Glücksgefühle auf. Die bemerken wir, weil es uns dadurch besser geht. Die genauen Ursachen 
bleiben dagegen häufig unter der Bewusstseinsebene. Diese Situationen dagegen treiben uns dazu 
etwas zu tun, um näher an ein bestimmtes Ziel zu gelangen.  
 
Wir haben 4 Grundbedürfnisse, die zu mehr Zufriedenheit und Positivität beitragen können. 

• Beziehungen 

• Orientierung und Kontrolle 

• Selbstwerterhöhung 

• Freude und Lustgewinn 

Wir können durch kurzfristige Stimulation zu mehr Freude und Positivität kommen. Das machen wir 
durch folgende Aktionen: 
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 Übung: Tagebuch führen 

Führen Sie ein Tagebuch ein in welchem Sie Ihre Emotionen beschreiben und dokumentieren. Es ist 
wichtig, dass es nicht über Verhalten oder bestimmte Situationen geht. Die können Sie natürlich 
ebenfalls beschreiben, aber vergessen Sie nicht auch über ihre Emotionen und Gefühle zu schreiben. 
Das ist es, was letztlich zu einer besseren Stimmung und zu einer höheren Zufriedenheit führt.  
 

 Übung: Die 5 Zutaten der Zufriedenheit 

Martin Seligman beschreibt in seinen Büchern 5 Faktoren, die zum Glücklich sein beitragen. Diese 
müssen in ausgewogener Kombination gelebt werden, damit wir zufrieden sind. Diese sind 
 

• Glückliche Momente 

• Engagement 

• Zielerreichung 

• Sinn 

• Glückliche Beziehungen 

 
Bei all diesen Situationen werden Dopamin, Oxytocin oder Endorphine ausgeschüttet. Zusammen 
ergeben Sie ein erfülltes Leben. Was tun Sie, damit diese Faktoren in Ihrem Leben Beachtung finden? 
Schreiben Sie auf und machen Sie mindestens eines aus jedem Bereich an jedem Tag.  
 

 Glückliche Momente (das sind die Momente des Genusses, ein Essen, Schokolade, ein 
kühles Bier, Sex, ein wichtiger Einkauf) 

 
 

 Engagement (eine Tätigkeit, bei der Sie bis an die Zehenspitzen gefordert werden) 
 
 

 Zielerreichung (Was haben Sie in den letzten Wochen erreicht und was wollen Sie noch 
erreichen?) 

 
 

 Sinn (Warum machen Sie das alles eigentlich?) 
 
 

 Glückliche Beziehungen (mit welchen Menschen haben Sie eine tiefe und innige Beziehung?) 
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 Bedürfnisliste 
Bedürfnisse sind abstrakt und universell. Sie sind Ausgangspunkt für neue Lösungen.    

Sie ermöglichen, dass wir etwas verstehen, ohne dass wir einverstanden sein müssen! 

 

 

 

Selbsterhalt/ 

Schutz 

 

Bewegung 

Gesundheit 

Nachhaltigkeit 

Nahrung 

Natur  

Regeneration  

Schutz    

Sicherheit 

Sinnhaftigkeit 

 

 

Entwicklung 

Inspiration 

Ordnung 

Orientierung 

Sinnhaftigkeit 

Spiritualität 

Struktur 

Toleranz 

Wirksamkeit 

 

Aufrichtigkeit/ 

Offenheit 

 

Aufrichtigkeit 

Authentizität 

Ehrlichkeit 

Integrität 

Klarheit 

Offenheit  

 

 

Selbstbestimmung/ 

Freiheit 

 

Autonomie 

Handlungsfähigkeit  

Identität 

Intensität 

Selbstausdruck 

Selbstbestimmung 

Freiheit 

Unabhängigkeit 

Liebe 

 

 

Anerkennung  

Berührung 

Frieden  

Freude 

Geborgenheit 

Harmonie  

Intimität 

Transzendenz 

Verbindung  

Zärtlichkeit 

 

 

 

Feiern 

 

 

Ästhetik 

Dankbarkeit  

Das Leben Feiern 

Freude 

Großzügigkeit 

Lebensfreude 

Schokolade 

Schönheit 

 

 

 

 

 

 

Empathie/ 

Verständnis 

 

Achtsamkeit 

Akzeptanz 

Austausch 

Fairness 

Mitgefühl 

Präsenz 

Rücksichtnahme 

Unterstützung 

Verbindung 

Verständnis 

Partnerschaft 

 

 

 

 

 

Zugehörigkeit 

 

 

Augenhöhe 

Anerkennung 

Gemeinschaft 

Gleichwertigkeit 

Interdependenz 

Kontakt 

Mitbestimmung 

Miteinander 

Nähe 

Respekt 

Verantwortung 

Verlässlichkeit 

Vertrauen 

Wertschätzung 

Zugehörigkeit 

Zusammenhalt 

Spiel/ Kreativität 

 

Abwechslung 

Entfaltung 

Flow 

Herausforderung 

Humor 

 

Inspiration 

 

Lernen 

Spaß 

Spiel 

Spontanität 

Kreativität 

Weiterentwicklung 

Ruhe 

 

Balance 

Beständigkeit 

Einfachheit 

Erholung 

Harmonie 

Privatsphäre 

 

    

Fokus auf Bewertung  Fokus auf Wert/ Bedürfnis 

Du bist respektlos! 
 

Mir ist ein respektvolles Miteinander wichtig! 

Du kapierst ja gar nichts! 
 

Ich brauche mehr Verständnis! 

Du bist egoistisch! 

 

 

Gegenseitige Rücksichtnahme wäre toll! 
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  Bedürfnischeck 

 
Kreuze auf einer Skala von 1 bis 5 an, wie gut die Bedürfnisse für Sie erfüllt sind, in Bezug auf eine 
Situation, einen Zeitraum oder eine Handlung. Zum Beispiel: wie gut waren diese Bedürfnisse für Sie 
erfüllt, wenn Sie auf die letzte Woche zurückblicken? 
 

Bedürfnis 1 2 3 4 5 

Ruhe/ Erholung      

Bewegung      

Schutz/ Sicherheit      

Autonomie      

Selbstvertrauen      

Kreativität/ Gestaltungsmöglichkeit      

Integrität/ mit meinen Werten im Einklang      

Lernen/ Wachsen/ Entwicklung      

Wirksam sein/ Sinnhaftigkeit      

Authentizität      

In der Mitte sein/ in mir ruhen      

Zugehörigkeit      

Gemeinschaft      

Anerkennung (dass und wie ich bin)      

Wertschätzung (für das, was ich tue)      

Unterstützung      

Vertrauen      

Liebe      

Verstehen/ Verständnis      

Friede      

Begeisterung/ Feiern      

Bedauern (einer Sehnsucht, die sich nicht erfüllt hat)      

Ordnung/ Struktur      

Spiritualität/ Transzendenz/ Flow      

Empathie/ Einfühlung      

Respekt      

Gehört werden      

Mitgestaltung/ einbezogen sein      

Nähe/ Geborgenheit      

inspiriert durch www.gewaltfrei-uebungen.de                                            © Institut für Lebensfreude/ Farina Simbeck 
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Optimismus und Pessimismus 

Optimistische und pessimistische Menschen unterscheiden sich in der Stimulation des Annäherungs- 
oder Vermeidungssystems im Kopf. Damit einher geht eine unterschiedliche Aktivität im linken oder 
rechten präfrontalen Kortex. Optimistische Menschen haben eine höhere Aktivität im linken 
präfrontalen Kortex, während pessimistische Menschen eher im rechten präfrontalen Kortex aktiv sind.  
 
Aber was unterscheidet Optimisten von Pessimisten? Optimisten machen für negative Situationen 
besondere Umstände und einmalige Gegebenheiten für die Situation verantwortlich. Pessimisten 
dagegen machen permanente Umstände und Einflussfaktoren für die negative Situation 
verantwortlich. So sagt der Optimist vielleicht „Ich hatte einen schlechten Tag“, während der Pessimist 
dazu tendiert zu sagen „Ich bin einfach nicht gut“. Umgekehrt machen Optimisten in guten Situationen 
permanente Umstände verantwortlich, während Pessimisten einmalige Umstände für die gute 
Situation verantwortlich machen. Hat der Optimist eine Gehaltserhöhung bekommen sagt er 
wahrscheinlich „Ich bin halt einfach gut“, während der Pessimist in dieser Situation dazu tendiert zu 
sagen „Ein blindes Huhn findet auch mal ein Korn“.  
Dazu erblickt der Pessimist in der Zukunft Probleme und Schwierigkeiten. Der Optimist erkennt 
Möglichkeiten und Optionen.  
 
 

 Übung: Mein bestes Selbst 

Bitte schreiben Sie in den nächsten Tagen jeden Tag eine Erzählung über Ihr „bestmögliches 
zukünftiges Selbst“. Stellen Sie sich in der Zukunft vor, vielleicht in 10-20 Jahren, wo Ihre Wünsche 
und Fantasien über Sie selbst verwirklicht wurden. Es geht bei dieser Übung nicht, um das Außen 
(also schöne Häuser oder einen tollen Job), es geht um Ihr Inneres. Wie wollen Sie sein? Das kann 
die Arbeit in einem speziellen Bereich oder Unternehmen in einer besonderen Position sein, das 
Spielen von Geige in einem Musikensemble Ihrer Stadt oder Ihr Verhalten mit Ihrem 
Seelenverwandten. Nehmen Sie sich 15 Minuten Zeit, um die Geschichte zu schreiben. Sie können 
sich jeden Tag in einem anderen Lebensbereich vorstellen und dann die Geschichte darüber 
schreiben. Die Übung erhöht die Optionen, die Sie in der Zukunft haben und wirkt damit positiv auf 
ihren Optimismus.  
 

 Übung: Planung der Zukunft 

Wenn Sie eine Vision ihres Lebens haben, dann schauen Sie doch mal, ob Sie davon einige Ziele 
ableiten können. Ziele helfen generell, Möglichkeiten zu schaffen und sich selbst zu motivieren 
(Dopamin – siehe oben). Passen Sie aber auf, dass es nur um Möglichkeiten geht, die Sie auch 
wirklich wollen und nicht solche, die Ihre Umwelt Ihnen suggeriert.  
Schreiben Sie die Ziele auf und planen Sie die ersten Schritte dorthin. Und dann planen Sie weiter. 
Das wichtige ist: Gehen Sie den ersten Schritt. Wenn Sie mal gestartet haben, ist alles andere nicht 
mehr so schwer. Halten Sie den Fokus auf dem Ziel, sonst verschwindet er. Ich plane deshalb meine 
Ziele jeden Tag. So habe ich das Wichtigste immer im Blick.  
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Emotionale Intelligenz erhöhen 
 
Es gibt Leute, die sich ihrer Emotionen gar nicht bewusst sind. Das hat einerseits mit der Signalstärke 
zu tun, andererseits mit der Fähigkeit sie zu erkennen, zu deuten und aufzunehmen.  
Andere sind sich ihrer Gedanken und Gefühle im Klaren und haben ein sehr feines Gefühl dafür, 
welche Signale ihr Körper gerade sendet.  
Solche Menschen erleben die physischen Auswirkungen solcher Emotionen mit großer Intensität. 
Dadurch können sie auch ein hohes Maß an Empathie aufbringen.  
Signale der inneren Organe gelangen zum Inselkortex. Sie ist die Kontrollstation für alles was 
Körperwahrnehmung angeht. Je höher die Aktivität im Inselkortex, je höher die Sensibilität für 
Empfindungen. Je höher die Aktivität je besser können Teilnehmer mit anderen mitfühlen.  

 Übung: Emotional intelligent werden 

Wir können unseren Inselkortex stimulieren, indem wir uns öfter unserer Emotionen und Gefühle 
bewusst werden. Dazu können wir einfach mal öfter innehalten und uns fragen, wie fühle ich mich 
denn gerade. Das ist nicht einfach. Um sich besser darüber klar zu werden helfen die beiden Listen 
mit Ausdrücken für Gefühle.   

Positive Gefühle  

 

• angeregt, amüsiert, akzeptierend, aufgedreht, aufgeregt, aufgeweckt, aufrichtig, aufmerksam, ausgeglichen, 
ausgelassen, ausgeruht, authentisch 

• beeindruckt, beflügelt, befreit, befriedigt, begeistert, begierig, behaglich, belebt, belustigt, berauscht, beruhigt, 
berührt, beschwingt, beständig, bewegt, bezaubert, 

• couragiert 

• dankbar 

• echt, eifrig, einladend, einfallsreich, empfänglich, energiegeladen, energetisch, energisch, engagiert, 
enthusiastisch, entlastet, entschlossen, entspannt, entzückt, erfreut, effizient, erfrischt, erfüllt, ergriffen, 
ergeben, erheitert, erleichtert, ermuntert, ermutigt, erregt, erstaunt, erwartungsvoll, euphorisch, exzellent 

• fasziniert, feinsinnig, frei, freudig, freundlich, friedlich, froh, fröhlich, fürsorglich 

• gebannt, geborgen, geduldig, geehrt, geerdet, gefasst, gefesselt, gelassen, geliebt, gemütlich, gerührt, 
geschützt, gespannt, gesellig, gesegnet, gesund, glücklich, glückselig, gütig, großartig, großzügig 

• harmonisch, heiter, hellwach, herzlich, hingerissen, hocherfreut, hoffnungsvoll, inspiriert, interessiert 

• intelligent, inspiriert 

• jugendlich 

• klar, kindlich, kraftvoll, kontaktfreudig, kommunikativ, konstruktiv, kooperativ, kreativ, kühn 

• lebendig, lebhaft, lebenslustig, leicht, leidenschaftlich, liebevoll, locker, lustig, lustvoll 

• meditativ, motiviert, munter, mutig 

• nah, nachdenklich, neugierig 

• offen, optimistisch 

• präsent, produktiv, privilegiert 

• respektvoll, ruhig 

• sanft, satt, schwungvoll, selbstsicher, selig, sensibel, sicher, sorgenfrei, sorglos, sonnig, spontan, stabil, still, 
stolz, strahlend, stressfrei, süß 

• tapfer, tatkräftig, teilend, tolerant 

• überglücklich, übermütig, überrascht, überschäumend, überschwänglich, überwältigt, unbekümmert, 
unbeschwert, unerschütterlich, ungezwungen, unschuldig 

• verblüfft, vergnügt, verliebt, verspielt, verständnisvoll, vertrauensvoll, verwundert, verzaubert, verzückt, 
vollwertig, vollkommen 

• wach, warmherzig, wissbegierig, wohl, wunderschön 

• zärtlich, zufrieden, zulassend, zugänglich, zugeneigt, zugewandt, zuhörend, zutraulich, zuversichtlich 
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Negative Gefühle 
 

• arrogant, abgespannt, aggressiv, alarmiert, angeekelt, angespannt, ängstlich, angstschlotternd, angreifend, 
ärgerlich, argwöhnisch, aufgebracht, ausgelaugt 

• beängstigt, bedrängt, bedrückt, befangen, befremdet, beklommen, bekümmert, belastet, beleidigt, beschämt, 
besorgt, bestürzt, betroffen, betrübt, beunruhigt, bitter, blockiert, bösartig, brummig 

• daneben, depressiv, deprimiert, distanziert, dumpf, durcheinander 

• eifersüchtig, einsam, ekelerfüllt, empfindlich, empört, energielos, entmutigt, entrüstet, entsetzt, enttäuscht, 
ermüdet, ernüchtert, erregt, erschlagen, erschöpft, erschrocken, erzürnt 

• feindselig, feststeckend, frustriert, furchtsam, feindlich 

• gehässig, gehemmt, geladen, gelangweilt, gemein, gequält, gereizt, gestört, gewalttätig, gleichgültig, 
griesgrämig, grantig 

• hasserfüllt, herabgewürdigt, hilflos, hitzköpfig, hoffnungslos, hundsmiserabel 

• irritiert 

• jämmerlich 

• kalt, kribbelig, kraftlos 

• launisch, leer, lüstern, lustlos 

• masochistisch, mäkelnd, missmutig, misstrauisch, mies, müde, mürrisch, mutlos 

• neidisch, nervös, niedergeschlagen, niederträchtig, nachtragend 

• ohnmächtig 

• panisch, peinlich, perplex, pessimistisch 

• ratlos, ruhelos, rasend, rachsüchtig 

• sauer, sadistisch, scheu, schläfrig, schlapp, schmollend, schockiert, schuldig, selbstkritisch, 
selbstverachtend, scheußlich, schmerzerfüllt, schwermütig, schwunglos, skeptisch, sorgenvoll, strapaziert, 
streitlustig 

• teilnahmslos, träge, traurig, trübselig 

• überdrüssig, überfordert, überlastet, unangenehm, unbehaglich, unbeteiligt, ungeduldig, ungehalten, 
ungemütlich, unglücklich, unklar, unnahbar, unruhig, unschlüssig, unsicher, unwohl, unzufrieden 

• verängstigt, verärgert, verbittert, verkrampft, verlegen, verletzbar, verletzt, verloren, verrückt, verschlafen, 
verschlossen, verschreckt, verspannt, verstimmt, verstört, verunsichert, verwirrt, verzagt, verzweifelt, 
vorwurfsvoll 

• weinerlich, widerwillig, wütend, wutentbrannt 

• zappelig, zerknirscht, zermürbt, zerrissen, zittrig, zögerlich, zornig, zurückgewiesen, zynisch 
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Angst umkehren 

 Übung: ABC-Methode (Albert Ellis) 

Die emotionalen Konsequenzen (C) ergeben sich nicht aus dem Auslöser (A) sondern aus der 
Bewertung der Situation (B). Diese simple Tatsache ist für viele eine Überraschung, denn Sie zerstört 
die Idee, dass widrige Umstände negative Emotionen auslösen. Die Bewertung löst die Emotionen 
aus.  
 
Identifizieren Sie mal 2 unterschiedliche Situationen, die bei Ihnen Angst auslösen.  
 
 

 
 

 Was sind die positiven Interpretationen dieser Situation 
(Der Chef findet meine Arbeit hochwertig, deshalb muss ich für schwere Sachen ran) 

 

 Übung: Sedona –Methode 

 
Konzentrieren Sie sich auf ein Thema, bei dem Sie sich nicht gut fühlen.  
Gestatten Sie sich alle Gefühle, die Sie in diesem Moment haben wahrzunehmen. Benennen Sie die 
Gefühle und heißen sie diese willkommen. Gestatten sie dem Gefühl einfach da zu sein.  
Überprüfen sie von welchem Wunsch dieses Gefühl herrührt (Sicherheit, Anerkennung, Liebe, 
Kontrolle….) 
Lassen Sie den Wunsch los und verabschieden sich von ihm. Schauen Sie zu bzw. visualisieren sie, 
wie er davon fliegt und in der Ferne verschwindet, bis er nicht mehr zu sehen ist.  

 
 
  

Schreiben Sie den 

Auslöser auf. 

 

(Der Chef bittet Sie am 
Wochenende noch ein 
paar Dokumente 
durchzusehen) 

 

A 
Schreiben Sie dann 

die Bewertung auf. 

 

(Der Chef würdigt 
meine Arbeit nicht, er 
denkt ich arbeite zu 
wenig) 

 

B 
Schreiben Sie auf, 

welche Gefühle das 

auslöst. 

 

(ich werde wütend) 

C 
Diskutieren Sie, 

welche Annahmen 

hinter der Bewertung 

stecken. 

 
(Arbeit am 
Wochenende ist 
Strafe, Wenn ich gut 
arbeite, dann lässt 
mich der Chef in Ruhe) 

D 



 

 

 

 

Markus Ramming 

17 

Gute Beziehungen machen glücklich 

 

 Übung: Mentale Subtraktion von Beziehungen 

Denken Sie zunächst an eine wichtige Beziehung in Ihrem Leben. Denken sie an all die positiven 
Erfahrungen, die Sie geteilt haben, die guten Zeiten, die Sie aufgrund dieser Beziehung genossen 
haben, die positiven Auswirkungen, die diese Beziehung auf Sie hatte, und die verschiedenen Arten, 
in denen diese Beziehung Ihr Leben bereichert hat. Schreiben Sie diese auf und beantworten die 
Fragen. 
 
1. Wie würden Sie sich fühlen, wenn Ihnen all die freudigen/bedeutenden Erfahrungen, die im 
vorherigen Schritt beschrieben wurden, verwehrt blieben? 
 
2. Welche anderen positiven Beziehungen oder Verbindungen hätten sich nicht gebildet, wenn Sie 
diese Person nie getroffen hätten? 
 
3. In welchen Bereichen Ihres Lebens würden Sie ohne die Anwesenheit dieser Person die 
bedeutendsten Unterschiede feststellen? 
 
4. Wie würde Ihr Leben jetzt aussehen, wenn Sie diese Person nie getroffen hätten?  

 

 Übung: Dankbar sein 

Gewöhnen Sie sich an, für die vielen kleinen netten Dinge, die Menschen für sie machen DANKE zu 
sagen. Sei es der Kellner im Restaurant, die Kassiererin, die Kollegin oder der Pförtner. Sie können 
sich für das Lächeln bedanken, die freundlichen Worte, die schnelle Erledigung – es gibt hunderte von 
Möglichkeiten. Dankbarkeit schafft eine Verbindung und regt die Gegenseite an, diese Verbindung 
ebenfalls zu intensivieren.  
 

 Übung: Positiv bestätigen 

Die Gottman Konstante von 5:1 besagt, dass Menschen in guten Beziehungen mindestens 5X mehr 
positive verbale Bestätigungen in Gesprächen geben als negative. Es können also gerne auch 6 Mal 
oder 7 Mal mehr sein. Positive Bestätigungen sind Dinge wie Kopfnicken, Gut oder Ja-Sagen, 
positives Mhhh oder ein Klasse oder Super. Gewöhnen Sie sich also an, in Beziehungen gut 
zuzuhören, mit den Gedanken bei dem anderen zu sein und das Sprechen positiv zu bestätigen. Sie 
müssen nicht den Inhalt bestätigen sondern die Beziehung.  
 

 Übung: Freundlichkeit zeigen 

Seligman et al. haben gezeigt, dass eine freundliche Handlung (die ohne jede Gegenleistung, auch 
mal anonym ist) mehr zur Steigerung des eigenen Wohlbefindens beiträgt als jede andere Übung, die 
sie getestet hatten. Machen sie also folgendes: 
 
"Lassen Sie sich morgens eine völlig unerwartete Freundlichkeit einfallen und tun Sie es einfach.  
Beachten Sie, was mit Ihrer Stimmung passiert." 
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Wie man seine Gedanken verändern kann 

 
Wir rasten manchmal aus. Wir sagen unseren Partnern schreckliche Dinge und später tut uns dieses 
Verhalten leid. In Besprechungen haben wir Angst die Wahrheit zu sagen, oder wir sind einfach nicht 
durchsetzungsfähig genug. Und ärgern uns später über uns selbst.  
Wenn wir davon ausgehen, dass Gefühle erlernte Zustände sind, dann kann man dieses Erlernte auch 
umlernen. In einer bestimmten Situation dürfen wir also nicht unsere alten Interpretationen aufrufen, 
sondern müssen eine neue Interpretation wählen.  
Dazu müssen Sie maximal entspannt in eine Situation hineingehen, in der Sie sich normalerweise 
fürchten. Kleine Schritte machen und immer weiter gehen, bis Sie in der Situation keine Angst mehr 
haben. Damit das Hirn lernt, die Situation neu zu interpretieren.  
Menschen mit Phobien konnte so gut geholfen werden. Und Sie können negative Gefühlszustände 
auch loswerden.  

 

 Übung: Lösungsfokussierung in schwierigen Zeiten 

Angenommen, das, was im Moment noch schwierig für Sie ist, hätte sich in Richtung besser 
verändert/ist so wie Sie es Sich wünschen, was genau wäre dann anders? Woran würden Sie 
bemerken, dass es besser/so wie Sie es Sich wünschen, ist? 
 
Jede:r notiert sich 3 – 4 Punkte was dann anders ist. 
 
Woran würden es vielleicht andere bemerken?  
2-3 Antworten aufschreiben 
 
Gab es in der Vergangenheit schon mal eine Situation, in der das Besser (erwünschter Zustand), die 
Situation so wie Du sie Dir erwünscht schon mal so war?  Was war in dieser Situation anders? 
(eigenes Handeln, Denken, Verhalten)  
2-4 Punkte aufschreiben. 
 

 Übung: Positive Ressourcen finden 

Denken Sie an Zeiten zurück in der Sie schon einmal positiv waren. Bitte beschreiben Sie mindestens 
drei Situationen detailliert. 
 
 
 
Wann und wo war das? 
 
Wer war noch daran beteiligt? 
 
Was ist passiert? 
 
Warum und wie ist es dazu gekommen? 
 
Was in Ihnen hat Ihnen Kraft gegeben in dieser Situation positiv zu sein? 
 
Was haben Sie getan, das Sie positiv gestimmt hat? 
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 Übung: Schwierige Situationen abschließen 

Wenn Sie mit etwas abschließen wollen, dann schreiben Sie es auf und tun es in einen Briefumschlag. 
Verbrennen sie diesen feierlich und verabschieden Sie sich von der Situation. Handeln Sie so, als ob 
es vorbei ist. Schließen Sie damit ab, dann können Sie besser zu etwas Neuem übergehen.  
 

Übung: 

 Positiv auf Vergangenes schauen/Vergangenes schätzen 

In diesen Übungen werden Sie zwei verschiedene Perspektiven sehen. Wir haben immer eine Wahl, 
wenn es darum geht, Dinge zu betrachten, die nicht mehr bei uns sind. 
 
1. ich bin dankbar, es gehabt zu haben 
2. ich habe es nicht mehr 
 
Wenn Sie in Zukunft feststellen, dass Sie sich mit den Dingen beschäftigen, die nicht mehr bei Ihnen 
sind, was können Sie dann sagen oder tun, um sich auf den Dankbarkeitsteil zu konzentrieren? 
 
Nehmen Sie sich ein paar Minuten Zeit und schreiben Sie etwas Wertvolles auf, das Sie verloren 
haben.  
 
Konzentrieren Sie sich nun auf die Tatsache, dass das, was Ihnen wertvoll war, nicht mehr bei Ihnen 
ist. Welche Arten von Gedanken kommen Ihnen in den Sinn? 
 
Nun ändern wir den Fokus. Konzentrieren Sie sich nun auf die Tatsache, dass Sie das Glück hatten, 
dies in Ihrem Leben erleben zu dürfen. Auf welche Weise hat dieses wertvolle Ding Ihr Leben 
bereichert? Stellen Sie sich vor, Sie hätten das nie erlebt. Wie fühlen Sie sich, wenn Sie sich darauf 
konzentrieren, dass Sie dieses kostbare Ding nicht erlebt haben? Können Sie dankbar dafür sein es 
erlebt zu haben? 
 
 

 Übung: Änderung mit Selbstverpflichtung 

Eine weitere Hilfe sind Verpflichtungen. Wenn Sie z.B. ein gesünderes Leben führen wollen, dann 
verpflichten sie sich dazu. Verpflichtungserklärungen und ins Bewusstsein rufen der Verpflichtung 
führen zur Einhaltung. Schreiben Sie also auf, was Sie tun wollen und hängen Sie diese Verpflichtung 
an die Wand, oder an den Küchenschrank.  
Sie können auch flexibler werden, wenn Sie sich einfach flexibler verhalten. 
Sie können kreativer werden, wenn Sie sich einfach kreativer verhalten.  
Sie können Ihr Selbstbewusstsein stärken, wenn Sie selbstbewusste Posen einnehmen. Und sich 
selbstbewusst verhalten. Das Gefühl kommt mit dem Verhalten. 

 

 Übung: Storytelling 

Eine Story hat immer einen Protagonisten, der in eine Schwierigkeit oder komische Situation kommt. 
Oft gibt es einen Bösewicht, welcher dem Ziel des Protagonisten im Wege steht. Dieses Hindernis 
wird durch die ein oder andere Weise umschifft und es kommt zu einem Happy End. Was Sie dazu tun 
müssen: 

• Definieren Sie Ort, Zeit und Szene. 

• Stellen Sie die Charaktere vor. 

• Starten Sie die Reise. 
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• Führen Sie Hindernisse und Bösewichte ein. (Was wäre, wenn …?) 

• Zeigen Sie, wie die Hindernisse umschifft werden. 

• Beenden Sie die Story mit einem Happy End. 

• Zeigen Sie die „Moral von der Geschichte“: Was wäre passiert, wenn wir nicht … gemacht 

hätten. 

 

Beschreiben Sie jetzt Ihre Vergangenheit bis jetzt im Sinne dieser Reise. Fangen Sie in der Kindheit 
oder Jugend an und stellen Sie ihre Geschichte als Heldenreise dar. Wie haben Sie Schwierigkeiten 
überwunden? Wie sind Sie stark geworden? Wo hat Ihnen jemand geholfen? 
 

Das Sorgenschiff 

Dies ist eine Visualisierung, die helfen kann das Gedanken-Karussell zu beseitigen. Man kann sie gut 
abends im Bett machen, um besser einzuschlafen.  

• Schließen Sie Ihre Augen 

• Stellen Sie sich vor, Sie sind an einem herrlichen Hafen und vor Ihnen liegt ein 

wunderschönes (Segel)-Schiff und eine Menge Kisten.  

• Packen Sie jetzt Ihre Sorgen in die Kisten und bringen Sie diese auf das Schiff.  

• Geben Sie dem Kapitän Anweisung loszusegeln. Winken Sie dem Schiff und schauen Sie zu, 

wie es immer kleiner wird, bis es ganz am Horizont verschwunden ist.  

Hilfe bei Extremsituationen 

Übung: 

Tiefenatmung (bei Extremsituationen zur kurzfristigen Entspannung) 

 
Schließen Sie die Augen und atmen Sie tief ein. Tun Sie es auf folgende Weise: Ziehen Sie die Luft 
bis in Ihren Bauch hinein, so dass Sie merken, wie Luft in Ihre Lunge strömt, wobei sich zuerst Bauch 
und Brustkorb weiten, dann die ganze Brust. Sie spüren, dass die Luft Sie bis zu den Schultern füllt.  
 
Halten Sie die Luft einen Augenblick an und beginnen Sie dann auszuatmen. Fangen Sie mit dem 
Magen an und fahren Sie fort bis zu den Schultern.  
 
Wiederholen Sie den Vorgang zweimal, wobei Sie die Luft zwischen Einatmen und Ausatmen jedes 
Mal ein bisschen länger anhalten. Tiefatmung können sie jederzeit praktizieren, wenn Sie unter Stress 
stehen und sich beruhigen möchten, um Ihre Kreativität besser zu entfalten.  

 

 Übung. 4-2-8 

Atme tief und kräftig durch die Nase ein und zähle bis 4.  
Halte die Luft kurz an und zähle bis 2. 
Atme dann langsam durch den Mund aus und zähle bis 8. 
Wiederhole die Übung 5-10 Mal um den Parasympathikus zu aktivieren.  
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Atemübung für mehr Entspannung: Den Atem verlängern  
 
Diese Übung intensiviert die Atemzüge. Halten wir diese richtige Atmung mit verlängertem Ausatmen 
und insgesamt elf Minuten durch, wird die 4-7-11-Methode daraus – eine Atemtechnik, die ähnlich wie 
ein Power-Nap wirkt, weil sie dem Körper vorgaukelt zu schlafen, ohne tatsächlich zu ruhen.  
 
• Einatmen, dabei langsam innerlich bis vier zählen und den Bauch größer werden lassen (auch 

„Bauchatmung“ oder „Zwerchfellatmung“ genannt). 
• Ausatmen, wieder langsam bis vier zählen und den Brustkorb leeren. 
• Hat sich der Körper daran gewöhnt, immer weiter steigern: beim Ein- und Ausatmen erst bis 

fünf, dann bis sechs zählen. 
• Fühlt sich das natürlich an, dann wird es noch intensiver: Beim Einatmen bis vier zählen, beim 

Ausatmen bis sieben.  
• Zur 4-7-11-Methode erweitern: Beim Einatmen bis vier zählen, beim Ausatmen bis sieben 

zählen und das Ganze mindestens elf Minuten lang durchhalten. 

 Übung: Loslassen 

 
Wenn Menschen Augenblicke höchster Kreativität erleben und Ausdruckskraft vergegenwärtigen, 
bezeichnen sie sie häufig als Erlebnisse des Loslassens. Das kann passieren, während Sie einer 
anstrengenden sportlichen Tätigkeit nachgehen oder sich auf eine einfache monotone Tätigkeit 
konzentrieren. Es kann Sie beim Einschlafen in Ihren Träumen oder beim Aufwachen überraschen. 
Viele Menschen stellen fest, dass sie ihre besten Einfälle häufig unter der Dusche haben. Andere 
müssen Urlaub nehmen, zumindest einen kurzen, um sich von allem freizumachen. Meditation, 
Stretching, ein Instrument spielen, Tanzen, tiefes Atmen – alles individuelle Methoden, um der 
Kreativität den Weg zu ebnen. Es folgen jetzt zwei Techniken, die Ihnen helfen sollen, sich von 
eingefahrenen Gewohnheiten zu befreien.  
 
Körperlich loslassen: Setzen Sie sich auf einen Stuhl und legen sie die Hände bequem auf Ihre Beine. 
Spannen Sie Ihre Beine an und halten Sie sie gespannt während Sie nacheinander stetig Becken, 
Brustkasten, Schultern, Hals und Kiefer anspannen. Halten Sie alle diese Muskeln einen Augenblick 
lang gespannt. Nun entspannen Sie sich. Sie haben gerade los gelassen….Was für ein Gefühl ist 
das? 
 
Geistig loslassen: Stellen Sie sich vor, etwas, was Sie geistig mit sich herumtragen und was Ihnen im 
Wege ist – ein starkes Gefühl, eine Überzeugung, ein Gedanke – wird von einem Kleidungsstück 
verkörpert. Das kann ein Schuh sein, eine Armbanduhr, ein Ring, ein Schal oder ein Schlips. Stellen 
Sie sich ganz deutlich vor, dass diese blockierende Einstellung vollkommen in dem von Ihnen 
getragenen Objekt enthalten ist. Gedanke und Gegenstand sind jetzt miteinander verschmolzen. Und 
nun: Legen Sie ihn ab! Beobachten Sie, was Sie empfinden, während des Loslassens.  
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Wie Sie sich in einen guten Zustand versetzen können 

 Übung: Verhalten Sie sich glücklich 

Wenn also unser Körper für die Gefühle maßgeblich ist, dann sollten wir unseren Körper in Zustände 
versetzen, die ihm glückliche Gefühle bereiten. Die einfachste Sache ist hier sicherlich – machen sie 
einfach ein fröhliches Gesicht. Grinsen und Lachen sie öfter, dann werden sie auch glücklicher. Sich 
einfach 5 Minuten im Spiegel anlächeln birgt echte Wunder in sich.  
 

 Übung: Singen Sie öfter 

Singen Sie sich öfter ein Lied! Denn wenn Sie singen, dann denkt das Gehirn, es geht Ihnen gut, und 
dann geht es Ihnen gut. Das ist die Interpretation der Situation. Aber auch Musik hören führt zu einer 
positiven Einstellung. Versuchen Sie es doch mal mit folgender Playlist 
 
Don’t stop me now – Queen 
Dancing Queen – ABBA 
Good vibrations – Beach Boys 
Eye of the tiger – Survivor 
I`m a believer – the monkees 
Girls just wanna have fun – Cyndi Lauper 
Living on a prayer – Bon Jovi 
 
Oder 
 
Dreams – The Cranberries 
Respect – Aretha Franklin 
Real Power – Gossip 
Save Me – Aretha Franklin 
This is the life – Amy Macdonald 
Carry me – Alejandra Ribera 
What a wonderful world – Louis Armstrong 
 
 

 Übung: Tanzen 

Tanzen Sie öfter. Fließende Bewegungen machen Menschen glücklich. Forschungen zeigen, dass 
Menschen, welche die ganze Nacht durchtanzen sehr glücklich sind. Tanzen fordert zudem das 
Gehirn und verhindert den Alterungsprozess. Also öfter mal durchs Leben tanzen! 
 

 Übung: Mit sich selbst reden 

Sich selbst etwas Glückliches sagen hören. Reden Sie also mit sich selbst. Sagen Sie sich selbst, 
dass Sie heute einen schönen Tag haben und das Menschen gerne mit ihnen umgehen wollen. 
Erzählen Sie sich, dass sie Erfolg haben und etwas Tolles schaffen können. Bestärken sie sich, dass 
Sie mutig und clever sein können, um die besten Entscheidungen zu treffen. Aber reden Sie laut mit 
sich. Am besten bei der Fahrt oder dem Weg ins Büro. Dann vergeht die Zeit auch schneller.   

 


