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Die Übungen



Stimmungstempel

Der wissenschaftliche Hintergrund des 
Stimmungstempels ist die Broaden-and-Build-
Theorie von Barbara Fredrickson (2013). Sie hat 
nachgewiesen, dass positive Emotionen die 
folgenden Auswirkungen haben: Wenn sie positiv 
gestimmt sind, sind Menschen aktiver, während 
negative Stimmungen eher Passivität verstärken. 
Außerdem erweitert sich die Wahrnehmung. Hier 
heißt das: Das Blickfeld wird größer, und Chancen 
werden besser erkannt. Diese Erweiterung des 
Blickfeldes gilt auch für den Bereich des Denkens. 
Mit positiver Stimmung entwickelst Du kreativere 
Lösungen für Probleme.
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Zen Garten

Der wissenschaftliche Hintergrund für den Zen-Garten ist 
eine psychologische Studie von Seligman, Steen, Park und 
Peterson (2005). In dieser Studie zeigten die Autoren, dass 
Menschen ihr Wohlbefinden steigern und Depressionen 
reduzieren können, indem sie sich jeden Abend an drei 
Dinge erinnern, die tagsüber gut gelaufen sind. Diese 
Übung ist besonders effektiv, wenn Du auch Deine 
eigenen Stärken einbeziehst und darüber nachdenkst, was 
Du zu diesen positiven Ergebnissen beigetragen hast. Es 
gibt verschiedene Variationen der Übung. Braun (2020) 
empfiehlt allerdings folgende Variante: 1. Was ist heute 
gut gelaufen? 2. Welche meiner Stärken haben zu den 
positiven Ergebnissen beigetragen? Eine einfache 
Möglichkeit, Deine persönlichen Stärken zu entdecken, ist 
der VIA-Test (Values in Action). Die Reflexionsübung 
dauert nur wenige Minuten und wird am besten abends 
durchgeführt. Trotz der kurzen Dauer hat sich jedoch 
gezeigt, dass sich das Wohlbefinden der Teilnehmenden, 
die die Übung gemacht haben, verbessert hat. Tatsächlich 
ist ihr Wohlbefinden auch Monate später immer noch 
besser als das der Teilnehmer mit einer Placebo-
Intervention.
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Harmoniehauch

(Atemübung)

Deine Aufmerksamkeit auf den Atem zu richten hat 
eine beruhigende und stressreduzierende Wirkung auf 
Deinen Geist. Indem Du Dich ausschließlich auf 
Deine Atmung konzentrierst, kannst Du negative 
Gedanken und Emotionen loslassen und Dich auf den 
gegenwärtigen Moment konzentrieren. Das alles führt 
zu einem besseren Wohlbefinden. In 
wissenschaftlichen Studien haben Büssing et al. 
(2010) gezeigt, dass allein die Konzentration auf die 
Atmung zu deutlich weniger Stress führt. Dazu sind 
solche Übungen auch mit einem gesteigerten 
Selbstvertrauen, höheren Erwartungen an die 
Selbstwirksamkeit sowie weiteren positiven Effekten 
verbunden. Indem Du Deine Aufmerksamkeit auf 
Deine Atmung richtest, kannst Du also Dein 
Wohlbefinden wirksam und einfach verbessern. Noch 
dazu kannst Du diese Übung jederzeit und überall 
durchführen, sei es in einer kurzen Arbeitspause, vor 
einer wichtigen Präsentation, vor einer Prüfung oder 
morgens oder abends als Routine im Alltag.
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Meditationsbogen

Meditation ist eine der bekanntesten Praktiken, 
um Stress zu reduzieren. Weltweit findet
man meditative Praktiken in vielen Kulturen 
wieder, und Achtsamkeitsmeditation ist ein
wichtiger Bestandteil der Positiven Psychologie. 
Indem man sich auf den Moment konzentriert, 
kann man negative Gedanken und Emotionen
verarbeiten, und sie vielleicht sogar ein Stück weit
loslassen. Am besten sollte man das in einem
angenehmen Umfeld tun. Laut vielen Studien sind
Leute, die regelmäßig meditieren entspannter, 
mental fokussierter und können ihre Emotionen
besser kontrollieren. Meditation kann sogar
körperliche und gesundheitliche Vorteile haben
und somit zu Deinem gesamten Wohlbefinden
beitragen.
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Dankesspiegel

Robert Emmons (2008) hat eine Reihe von 
Dankbarkeitsinterventionen aufgelistet, um 
Dankbarkeit im täglichen Leben erfahrbarer zu 
machen. Dazu gehören das bewusste Aufschreiben 
von Dingen, für die man dankbar ist, oder das 
Ausdrücken von Dankbarkeit gegenüber anderen. 
Eine beliebte Möglichkeit hierfür ist das 
Dankbarkeitstagebuch. Hier empfiehlt es sich, sich 
einmal pro Woche etwas Zeit zu nehmen, um darüber 
nachzudenken, wofür man im Leben gerade dankbar 
ist. Dinge oder Personen, sowie Deine Gesundheit 
oder Hobbys können beispielsweise in solchen 
Tagebüchern aufgezeichnet werden. Wenn Du noch 
weiter gehen möchtest, kannst Du auch einen 
Dankbarkeitsbesuch machen. Dazu besuchst Du 
jemanden für den Du dankbar bist, liest dieser Person 
einen selbst geschriebenen Brief vor, und überreichst 
diesen dann. Die Wirksamkeit dieser Intervention wird 
von Seligman, Steen, Park und Peterson (2005) 
beschrieben.
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Echos der Natur

Bei den "Echos der Natur" geht es darum, Deine 
Aufmerksamkeit auf all die schönen Dinge im Leben 
zu lenken. Tägliche Momente der Achtsamkeit 
schärfen die Wahrnehmung und verhindern, dass 
man sich ständig mit kritischen und negativen 
Gedanken befasst. Der Geist findet ein 
Gleichgewicht, in dem Schönheit aktiv wertgeschätzt 
wird und so soll eine übermäßige Konzentration auf 
negative Nachrichten vermieden werden. Bei dieser 
Übung verbinden sich Achtsamkeit und Genuss mit 
Momenten in der Natur zu einer Einheit, von der wir 
profitieren. Diese als „savoring“ (bewusstes 
Genießen) kategorisierte Übung stammt aus der 
Positiven Psychologie. Ziel ist es, ein Bewusstsein für 
die Schönheit und das Positive um uns herum zu 
entwickeln und diese Schönheit mit allen Sinnen 
bewusst zu erleben und zu genießen. "Savoring”-
Übungen, die als Vorbild für diese Übungen dienen, 
wurden von Bryant und Veroff (2007) intensiv 
untersucht.
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Balance Stamm

Hier dreht sich alles darum, Aufmerksamkeit auf die 
Übung und damit auf die Gegenwart zu lenken. 
Während des Spielens kannst Du negative Gedanken 
loslassen, Achtsamkeit erhöhen und sogar ein Gefühl 
von innerem Frieden finden. Das alles wird dadurch 
erreicht, dass man eine einfache Aufgabe bewusst 
wahrnimmt. Das Lösen einer einfachen Aufgabe hilft 
dabei, Stress abzubauen, und hat eine beruhigende 
Wirkung auf den Geist. Auch hilft sie dabei, Deine 
Aufmerksamkeit von negativen Gedanken 
abzulenken. Vielleicht erlebst Du sogar einen „Flow“-
Zustand, der Deine Stimmung hebt. Noch dazu kann 
man durch das Lösen der Übung ein Gefühl der 
Erfüllung und damit auch ein Glücksgefühl 
entwickeln. Durch das Balance-Game können wir 
erfahren, dass unser eigenes Handeln zur 
Bewältigung einer Aufgabe beiträgt. Diese sogenannte 
Selbstwirksamkeitserfahrung hat verschiedene 
positive psychologische Effekte, wie zum Beispiel 
Zufriedenheit, wie Halisch & Geppert (2020) in einer 
Studie des Max-Planck-Instituts gezeigt haben.
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Steinestapeln

Albert Banduras Theorie der Selbstwirksamkeit 
(self-efficacy) aus dem Jahr 1977 ist die Grundlage 
für das Steine Stapeln. Kern dieser Theorie ist die 
Überzeugung, dass Menschen ihre Umwelt durch 
ihr Handeln beeinflussen können. Diese 
sogenannte Selbstwirksamkeitserwartung ist eine 
entscheidende Voraussetzung für Erfolg, denn 
Menschen, die an ihre Fähigkeiten glauben, sind in 
ihren Unternehmungen tendenziell erfolgreicher. 
Eine Möglichkeit diese 
Selbstwirksamkeitserwartung aufzubauen, ist das 
Abschließen von Konzentrationsaufgaben. Diese 
Aufgaben erfordern in der Regel hohe 
Aufmerksamkeit und Fokus, was zu gesteigertem 
Selbstvertrauen und verbesserter mentaler Stärke 
führen kann. Um Selbstwirksamkeitserwartungen 
aufzubauen, ist es wichtig, dass die Aufgaben 
weder zu leicht noch zu schwer sind und so weder 
langweilig noch frustrierend.
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Mandala Magie

Das Ausmalen von Mandalas kann eine beruhigende 
Wirkung auf den Geist haben und Dich von 
Alltagssorgen und Stress befreien. Beim Ausmalen 
von Mandalas kannst Du Deinen Gedanken freien 
Lauf lassen, Dich entspannter fühlen und besser auf 
das Hier und Jetzt konzentrieren. Dazu fällt es leichter, 
negative Gedanken und Gefühle loszulassen. Die 
Wirkung von Mandalas ist wissenschaftlich belegt 
und wird oft als eine Form der meditativen Praxis 
angesehen. Diese Praktiken beruhigen den Geist und 
können entspannen. So zeigte eine Studie von Curry 
und Kasser (2005), dass das Ausmalen von Mandalas 
zu einer Steigerung des Wohlbefindens führt und hilft, 
Stress abzubauen. Die Teilnehmenden berichteten 
nach dem Ausmalen von besserer Konzentration, 
einem Gefühl der Entspannung und einer 
verbesserten Stimmung. Eine weitere Studie von van 
der Vennet und Serice (2012) ergab, dass das 
Ausmalen von Mandalas sogar zur Verbesserung der 
Schlafqualität beitragen kann. Mandalas sind also ein 
einfacher Weg, um Dein Wohlbefinden zu steigern.
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Klanglilien

In diesem Minispiel sollst Du eine Tonfolge bewusst 
wahrnehmen, Dich daran erinnern und sie dann 
wiedergeben. Während Du der Musik zuhörst, kannst 
Du Dich entspannen, negative Gedanken ausfiltern 
und Dich einfach auf die Übung konzentrieren. 
Dadurch schaffst Du einen Zustand, in dem Du 
Positives bewusst wahrnehmen und Dich darauf 
konzentrieren kannst. Wie in einem Mini-Urlaub 
kannst Du Deine Alltagsprobleme kurz vergessen. Mit 
dieser Methode kannst Du Deine Achtsamkeit 
steigern und Deinen Gedanken freien Lauf lassen. 
Bryant und Veroff (2007) haben nachgewiesen, dass 
dieser Ansatz, auch „savoring“ (bewusstes Genießen) 
genannt, positive Auswirkungen auf das psychische 
Wohlbefinden hat. Darüber hinaus beinhaltet das 
Spiel Elemente des Gedächtnistrainings, da man sich 
die Elemente und Töne der Melodie in der richtigen 
Reihenfolge merken muss. Gates et al. (2011) führten 
eine Studie durch, in der sie zeigten, dass dies 
verschiedene positive Auswirkungen auf die 
psychische Gesundheit alternder Menschen hat, 
einschließlich der Prävention von Demenz.
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Puzzle Ruinen

Die Puzzleteile wieder in die richtige Reihenfolge zu 
bringen, das ist die Aufgabe beim Puzzle Game. Wenn 
Du Dich ganz auf das Lösen des Puzzlespiels 
konzentrierst, kann das helfen, Stress abzubauen und 
hat dazu auch noch eine beruhigende Wirkung. Auch 
wird die Aufmerksamkeit von negativen Gedanken 
abgelenkt, und Du kannst sogar darauf hinarbeiten, 
den „Flow“-Zustand zu erreichen. Noch besser: Diese 
Puzzlespiele und Rätsel sind auch aus 
wissenschaftlicher Sicht wirksam. So zeigte eine 
Studie von Wang et al. (2022), dass das Lösen von 
Rätseln bei Studenten zu einer Verringerung des 
Stressempfindens führte und ihnen half, 
Drucksituationen besser zu bewältigen. Durch das 
erfolgreiche Lösen des Puzzle Games kann jeder 
Einzelne ein Gefühl der Erfüllung und der 
Selbstwirksamkeit erleben – also die Überzeugung, 
dass unsere Handlungen auch die gewünschte 
Wirkung erzielen können. Es ist wissenschaftlich 
erwiesen, dass dieser Gedanke eine Vielzahl positiver 
Effekte mit sich bringt. Halisch & Geppert (2000) 
zeigten zum Beispiel, dass Personen mit einer hohen 
Selbstwirksamkeitsüberzeugung im Allgemeinen 
zufriedener und glücklicher sind. 
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Tutorials  



Steuerung 

Bewege Deinen linken 
Joystick in 

verschiedene 
Richtungen, um die 
Bewegungen Deines 

Charakters zu 
kontrollieren.

Mit dem rechten 
Joystick kannst Du die 

Umgebung anschauen.

Um mit den 
verschiedenen 

Elementen auf Azoa zu 
interagieren, berühre 

die betreffenden 
Objekte.

Falls Du Einstellungen 
anpassen möchtest, 
tippe das Buch Icon 

an. So wird das Journal 
geöffnet, in dem Du die 

Einstellungen finden 
kannst.



Übungen

An jedem Übungsort findest Du eine 
Plattform auf dem Boden, auf der Du 

die Übungen starten kannst. Halte 
dazu Ausschau nach der Lichtsäule.

Um die Übung zu starten, betritt 
einfach die beleuchtete Plattform 

und bleibe dort stehen, während der 
Countdown herunterzählt.



Das Journal

Wische in verschiedene Richtungen, um 
zwischen den verschiedenen Seiten des 

Buches zu blättern.

Wenn Du interaktive Sektionen 
durchschaust, kannst Du direkt mit den 

Optionen interagieren. Tippe auf das 
gewünschte Element, um es anzupassen 

oder mehr Informationen zu erhalten.

Das weiße Kreuz rechts oben schließt 
das Journal.



Sterne 

Jede Echtzeit-Nacht tauchen 
Sternenfragmente auf Azoa auf, 

die über die Oberfläche verstreut 
sind. Halte ein Auge offen, wenn 

Du am Erkunden bist!

Tippe die Sternenfragmente an, 
um sie einzusammeln. In der 

rechten oberen Ecke findest Du 
ein Sternensymbol.

Die Nummer neben dem Symbol 
zeigt Dir an, wie viele Sterne Du 

bisher gesammelt hast. Wenn Du 
ein Sternenfragment findest, füllt 

sich das Symbol. Wenn es 
vollständig gefüllt ist, erhältst Du 

einen Stern.
Hinweis: Wenn Du eine tägliche 

Quest machst, bekommst Du 
sofort einen Stern geschenkt.

Die Sterne kannst Du benutzen, 
um mit Wisps zu interagieren. 

Wenn Du wissen willst, was sie 
tun, finde einen Wisp und 

probiere es aus!



Statuen

Du hast eine Tierstatue gefunden! Gehe auf die 
Plattform, um mit der Statue zu interagieren.

Jedes Tier hat verschiedene Skins. Du kannst Dir alle 
Deine freigeschalteten Skins für dieses Tier 
anschauen, indem Du nach links oder rechts wischt.

Tippe auf den Stern in der Mitte, um die Skins zu
aktivieren oder zu deaktivieren.

Wenn jetzt eines dieser Tiere auftaucht, wird es 
einen Deiner Lieblingsskins haben.



Neige Dein Smartphone nach 
links oder rechts, damit der 

Fuchs auf dem Baumstamm in 
die entsprechende Richtung 

läuft.

Das Ziel ist es, den 
Baumstamm nicht den Boden 
berühren zu lassen. Wenn der 

Stamm den Boden berührt, 
wird der Timer pausiert, bis der 

Stamm den Boden wieder 
verlässt.

Die Glyphe zeigt Dir Deinen 
Fortschritt an. Für die 

Schwierigkeiten "Mittel" und 
"Schwer" zeigt sie die 

Mindestdauer der Übung. Hier 
kann so lange gespielt werden, 
bis Du keine Herzen mehr hast.

Vögel landen zufällig auf dem 
Baumstamm, um das Spiel zu 
erschweren. Lasse Dich von 
ihnen nicht aus der Balance 

bringen!

Balancestamm



Schließe mindestens 
vier Zyklen der 
Atemübung ab, um 
Belohnungen zu 
erhalten.

Das Licht zeigt Dir 
an, an welcher Stelle 
der Atemübung Du 

Dich befindest.

In der Mitte des 
Bogens siehst Du die 

momentanen 
Anweisungen.

Harmoniehauch



Die Meditation bietet 
Dir angeleitete 
Meditationen in 
verschiedenen 
Kategorien. 

Finde eine gem¿tliche 
Position, entspann 
Dich und lass Dich in 
ein Gef¿hl der tiefen 
Ruhe geleiten.

Meditationsbogen



Denke einen Moment über Deine 

Stimmung nach und dokumentiere sie im 

Stimmungstempel. So erhältst Du einen 

Einblick in Dein emotionales 

Wohlbefinden.

Um Deine Stimmung auszuwählen, 
wische einfach das Steinrad, nach links 
oder rechts, bis die gewünschte 
Stimmung oben ist und anfängt, zu 
leuchten. Sobald Du eine Stimmung 
ausgewählt hast, tippe auf den 
Bestätigungsstein in der Mitte. Diese wird 
dann dokumentiert.

Du kannst Deinen Stimmungsbericht im 
Journal nachschauen. Das erlaubt Dir, 
Trends, Muster und Änderungen über 
einen längeren Zeitraum zu beobachten 
und so ein besseres Verständnis für Dein 
emotionales Wohlbefinden zu erlangen.
Basierend auf Deiner Stimmung, werden 
Dir drei tägliche Quests zugewiesen, für 
die Du spezielle Belohnungen erhältst.

Stimmungstempel



Trainiere Dein Gedächtnis 
und Dein 
Erinnerungsvermögen mit 
den Musik-Seerosen!

Während der Übung wird 
eine Melodie gespielt, die 
gleichzeitig durch 
Seerosenblätter dargestellt 
wird.

Jedes Blatt reprªsentiert 
eine Note der Sequenz, und 
es ist Deine Aufgabe, die 
Melodie nachzuspielen, 
indem Du die Blªtter in der 
richtigen Reihenfolge 
antippst.

Wenn Du es schaffst, die 
ganze Sequenz ohne Fehler 
zu spielen, wird eine 
zusätzliche Note 
hinzugefügt, um die Melodie 
schrittweise zu verlängern 
und zu erschweren.

Klanglilien



In dieser Übung soll ein 
Bilderpuzzle gelöst werden. 
Dieses besteht aus mehreren 
Kacheln, die am Anfang gemischt 

werden. Deine Aufgabe ist es, 
diese Teile wieder so anzuordnen, 
dass sie das korrekte Bild 
ergeben.

Um das Puzzle zu lösen, tippe auf 
den Teil des Puzzles, der einen 
leeren Platz neben sich hat. Der 
ausgewählte Teil wird jetzt den 
leeren Platz einnehmen, sodass 
Du langsam alle Kacheln neu 
positionieren kannst.

Puzzle Ruinen



Staple alle Steine 
aufeinander und errichte 
einen stabilen Turm!

Ziehe die Steine in die 
gewünschte Position. Um 
den Stein zu drehen, tippe 
den Bildschirm mit einem 
zweiten Finger an.

Sobald alle Steine 
aufeinander gestapelt sind, 
zeigt die Glyphe an, wie 
lange der Turm stabil 
stehen bleiben muss, um 
die Übung erfolgreich 
abzuschließen.

Steine Stapeln



Nimm Dir einen Moment 
Zeit, um drei Dinge zu 
identifizieren, für die Du 
heute dankbar bist.

Wische nach links und 
nach rechts, um die 
verschiedenen Kategorien 
auszuwählen. Du erkennst 
ausgewählte Kategorien 
daran, dass sie leuchten.

Tippe auf den 
Bestätigungsstein um 
Deine Auswahl zu 
bestätigen und wiederhole 
diesen Prozess für zwei 
weitere Kategorien.

Dankesspiegel



Denke über Deinen Tag 
nach und beantworte zwei 
Fragen im Zen Garten!

Tippe einen Stein an, um 
eine vorgegebene Antwort 
auszuwªhlen, in der Du 
Dich am ehesten wieder 
findest.

Sobald Du eine Frage 
beantwortet hast und 
zufrieden mit der Antwort 
bist, tippe auf den 
Bestätigungsstein, um zu 
der nächsten Frage 
überzugehen.

Zen Garten



Identifiziere und erkenne 
verschiedene Tierrufe in 
den Echos der Natur.

Konzentriere Dich ganz auf 
die verschiedenen Töne, 
die Du am Anfang hörst.

Danach werden Dir Statuen 
gezeigt. Wªhle die Statuen 
aus, die die eben gehºrten 
Tiere reprªsentieren. Tippe 
auf den Bestªtigungsstein, 
um Deine Auswahl zu 
bestªtigen.

Echos der Natur



Das Ziel dieser Übung ist es, zu 
entspannen und das Kolorieren 
eines wunderschönen Mandalas zu 
genießen. Spüre, wie meditativ 
Farbgebung sein kann, während Du 
den komplexen Mustern und Linien 
Leben einhauchst.

Um eine Farbe auszuwählen, tippe 
auf die Blume, die Deine 
gewünschte Farbe enthält. Eine 
Palette an leuchtenden Farben 
erwartet Dich, und erlaubt es Dir, 
die perfekte Farbe für jeden Teil des 
Mandalas auszusuchen.

Sobald Du eine Farbe ausgewählt 
hast, tippe auf die Stellen des 
Mandalas, die eingefärbt werden 
sollen. Beobachte, wie die Farbe 
anmutig auf die Leinwand fließt und 
das Mandala in ein 
atemberaubendes Kunstwerk 
verwandelt.

Mandala Magic



Schließt Du zum ersten Mal eine 

Übung ab, materialisiert sich 
daneben eine Steintafel.

Tippe sie an, um mehr über die 

psychologischen Hintergründe der 
Übung zu erfahren.

Wissenssteine



Das Leuchten des Wissensponeglyphen 
zeigt an, dass ein neuer Artikel für Dich 
bereit ist. 

Tippe den Poneglyphen an, um einen 
kurzen Artikel über Positive Psychologie 
in Deinem Journal zu öffnen.

Wissensponeglyph



Wisps

ÅWährend Du Azoa entdeckst, 
wirst Du überall mystische, 
leuchtende Wisps finden.

ÅStelle sicher, dass Du einen 
Stern in der rechten oberen 
Ecke hast, und tippe auf einen 
Wisp. Wer weiß, welche 
Geheimnisse Du vielleicht 
entdeckst.



Zusätzliche
Hintergrundsinformationen

für Nutzende



Positive 
Psychologie – Die 

Anfänge (1/2)

Psychologen und Psychologinnen stellt man sich
vielleicht so vor: 

Sie versuchen herauszufinden, welche Krankheit
man hat, und dann dafür zu sorgen, dass man sich
besser fühlt. Zumindest war das die meiste Zeit des 
letzten Jahrhunderts der Fall, als der Zweite 
Weltkrieg noch einen großen Einfluss auf das 
Fachgebiet hatte. Doch in den späten 1990er Jahren 
wurde der Psychologe Martin Seligman Präsident der 
American Psychologist und warb aktiv für eine neue
Richtung: die Positive Psychologie. Obwohl er nicht
der erste war, der den Begriff verwendete (der 
Psychologe Maslow, der für seine 
Bedürfnishierarchie bekannt ist, sprach schon früher
von Positiver Psychologie), gilt Seligman als der 
Gründervater der Positiven Psychologie.



Sie ist keine völlig neue Form der Psychologie, sondern stellt eine neue 
Frage: 

Was macht das Leben lebenswert? Psychologen begannen damit, die guten 
Seiten des Lebens zu erforschen und so sind auch Gefühle wie Dankbarkeit 
und Glück jetzt interessant. Positive Psychologie ist folgerichtig für alle da. 
Wie können subjektive Gefühle wie Glück und Wohlbefinden für alle 
Menschen gesteigert werden? Die Positive Psychologie will nicht alle 
negativen Erfahrungen und Gefühle ignorieren, sondern ausdrücklich positive 
Emotionen hervorheben. Seligman entwickelte später seine Theorien weiter 
und führte die Idee des "Flourishing" ein, die für die Positive Psychologie 
zentral wurde und im sogenannten PERMA-Modell zusammengefasst wurde.

Positive Psychologie – Die Anfänge (2/2)



Lebensziele –
Warum Du sie

haben solltest (1/2)

Klare Lebensziele zu haben, ist aus verschiedenen
Gründen von Vorteil, nicht nur um unliebsame
Fragen von Verwandten ausführlich beantworten
zu können. Ohne feste Ziele erleben wir oft ein
Gefühl der Sinnlosigkeit, das zu allgemeiner
Unzufriedenheit führen kann. Um diesen Gefühlen
entgegenzuwirken, hat die Psychologin Laura King 
eine Methode entwickelt, die sie "Best Possible 
Self"-Methode nennt. Das Hauptziel besteht darin, 
sich konkrete Ziele zu setzen und diese zu
erreichen. Die Methode hilft nicht nur, sich zu
motivieren und sich auf die wirklich wichtigen
Aspekte des Lebens zu konzentrieren. Wenn Du 
mehr über Dich selbst nachdenkst, lernst Du Dich 
auch besser kennen und kannst Deine Stärken
besser herausfinden.



Lebensziele – Wie setzt man sie? (2/2)

Um die “Best Possible Self”-Methode anzuwenden, solltest Du Dir ausreichend 
Zeit nehmen, um Dich auf die Aufgabe konzentrieren zu können. Denk darüber 
nach, wie Deine bestmögliche (realistische, ein Lottogewinn sollte nicht 
unbedingt eingeplant werden) Zukunft aussehen könnte. Am besten nimmst Du 
Dir die Zeit und visualisierst einen Aspekt Deiner Zukunft pro Tag. Schreibe auf, 
was genau Du Dir vorgestellt hast, und gehe nach einer Woche noch einmal 
Deine Notizen durch, um sicherzustellen, dass es keine Widersprüche gibt. 
Nachdem Du Deine Ziele aufgeschrieben hast, stell Dir vor, wie Du Dich fühlen 
wirst, wenn Du Deine Ziele erreicht hast und wie glücklich und zufrieden Du in 
diesem Moment bist. Schreib Dir auch das auf und lies häufig Deine Notizen, um 
Dich daran zu erinnern, was Du erreichen willst. Natürlich lässt sich die Methode 
auf jede Situation anwenden, probiere sie also auch mal für Deine Ziele im Beruf, 
der Schule oder im Studium aus!



Neue Wege zu
Atmen

Die Atmung gehört zu den grundlegenden Prozessen
unseres Körpers. Es gibt jedoch verschiedene Arten
der Atmung und somit auch verschiedene Arten von 
Atemübungen. Einige davon kennst Du vielleicht
schon aus der App. Eine wichtige Art der Atmung ist
das Bauchatmen, bei der das Zwerchfell, ein Muskel 
an der Basis der Lunge, eingesetzt wird. Die 
Zwerchfellatmung hilft Dir nicht nur, Dich zu
entspannen, und fördert einen besseren
Sauerstoffaustausch, sondern kann auch dazu
dienen, die Achtsamkeit und das Bewusstsein für 
den gegenwärtigen Moment zu steigern. Teste Deine
Atmung, indem Du eine Hand auf Deine Brust und 
eine auf Deinen Bauch legst. Atme ein und spüre, 
welche Hand sich bewegt. Wenn sich die Hand auf 
der Brust viel bewegt, versuch tiefer in den Bauch zu
atmen!



Kann man Stress 
definieren? (1/2)

Das Wort “Stress” hört wohl niemand gerne. Wir 
assoziieren Stress normalerweise mit negativen
Gefühlen und Emotionen, für uns ist Stress also 
fast nie eine gute Sache. In der Evolution aber war 
Stress erstmal sehr wichtig. Wenn man gegen ein
Mammut kämpft, ist eine Reaktion, die den Körper 
vor Schaden bewahren soll, eine gute Sache. 
Stress hat uns als Spezies geholfen, so weit zu
überleben. Viele Forscher haben sich mit dem 
Thema Stress auseinandergesetzt, so auch
Vertreter der Positiven Psychologie. Einer der 
wichtigsten Forscher auf diesem Gebiet war Hans 
Seyle, der Stress auch als "eine unspezifische
Reaktion des Körpers auf eine Anforderung" 
definierte. Das ist zugegebenermaßen immer noch
eine sehr weit gefasste Erklärung, aber in ihrer
Einfachheit auch sehr effektiv.



Was ist Stress heute? (2/2)

Zum Glück müssen wir in der Regel nicht mehr gegen Mammuts kämpfen, wozu 
also ist Stress also heute gut? Der meiste Stress, den wir erleben, entsteht in 
unseren Köpfen und nicht, weil unser Körper in Gefahr ist. Wir sehen Fristen, 
Kämpfe oder Prüfungen als Bedrohung an und haben immer noch die gleiche 
kognitive Reaktion. Doch laut Seyle gibt es auch guten Stress, eine Form, die er 
"Eustress" nennt. Wenn Dir etwas Gutes widerfährt, z. B. eine Beförderung, eine 
Auszeichnung (oder ein Lottogewinn, um Deine Lebensziele zu erreichen), 
braucht Dein Körper ebenfalls eine Reaktion. Normalerweise nehmen wir 
dieses Gefühl nicht als Stress wahr, denn die andere, negative Art von Stress 
(Distress) ist das, was wir heute im Alltag als Stress definieren. Du kannst Dich 
aber immer wieder daran erinnern, dass Stress auch ein angenehmes Gefühl 
sein kann und ein wichtiger Bestandteil unseres Lebens ist.



Wohlbefinden und 
Natur (1/2)

Stell Dir vor, Du sitzt auf einem grasbewachsenen
Hügel oder in einem Wald, hörst die Vögel um Dich 
herum und riechst die Blumen. Klingt entspannend? 
Eine Naturlandschaft ruft oft ein Gefühl von Ruhe und 
Frieden hervor. Natur ist ein fester Bestandteil unseres
Lebens und hat einen großen Einfluss auf unser
Wohlbefinden. Spaziergänge in der Natur heben die 
Stimmung und reduzieren Stress, vor allem wenn man 
sie mit ähnlichen Aktivitäten in einer städtischen
Umgebung vergleicht. Selbst das Betrachten von 
Bildern der Natur hat eine ähnliche Wirkung, wenn
auch nicht ganz so stark. Wenn Du Dich also das 
nächste Mal gestresst fühlst, such Dir doch einen
schönen, grünen Ort und versuche Dich dort zu
entspannen. Und wenn keine Natur in unmittelbarer
Nähe ist (oder das Wetter vielleicht nicht ideal ist), 
versuch es doch einmal mit einem Spaziergang in 
Azoa!



Warum hat Natur diese Effekte? (2/2)

Eine Erklärung könnte sein, dass unser Überleben und Wohlbefinden in der 
Vergangenheit stark von unserer Verbundenheit zur Natur abhing, zum Beispiel 
um Wasser oder Essen zu finden. Auch wenn das heute nicht mehr so wichtig ist, 
ist diese Beziehung wahrscheinlich immer noch ein Teil von uns. Wenn wir uns in 
der Natur wieder finden, baut unser Körper automatisch Stress ab. Auch die 
Pulsfrequenz kann sinken, wodurch wir uns automatisch entspannt fühlen. Noch 
dazu stellt die Natur unsere Aufmerksamkeit wieder her und wir können so 
verhindern, dass unsere kognitive Leistung nachlässt. Diese Effekte können 
sogar durch bestimmte Geräusche ausgelöst werden, die wir mit Natur 
verbinden, zum Beispiel fließendes Wasser.



Farben

Jede Farbe ruft eine bestimmte emotionale Reaktion
in uns hervor, auch wenn wir uns dessen meistens
gar nicht bewusst sind. Wir alle verbinden
bestimmte Farben mit bestimmten Gefühlen, 
einerseits wegen unseres sozialen Umfelds, 
andererseits wegen unserer persönlichen Vorlieben. 
Je nachdem aus welchem Land man kommt, kann
die Bedeutung von Farben sogar variieren, einige
sind dann aber doch recht universell. Blau zum
Beispiel ist die Farbe des Himmels und des Meeres 
und wirkt oft beruhigend, während Gelb mit Wärme
und Glück assoziiert wird. Um ein bestimmtes
Gefühl hervorzurufen, kann es also auch interessant
sein, sich die entsprechenden Farben anzuschauen. 
Wenn Du Dich entspannen willst, ist Blau vielleicht
eine gute Anlaufstelle. Und wenn Du das nächste
Mal draußen bist oder durch Azoa gehst, kannst du 
versuchen, mehr auf die Farben zu achten und so 
vielleicht herauszufinden, was sie bei Dir bewirken.



Zeitmanagement



Zeitmanagement
– Was ist das?

ÅMit den beiden Begriffen “Zeit” und “Management” kann jeder etwas
anfangen. Aber worum genau handelt es sich bei “Zeitmanagement”? 

ÅZeitmanagement heißt nichts anderes, als selbst zu versuchen, Zeit 
effektiv zu nutzen. Das kann für jeden anders aussehen, wichtig ist nur, 
dass Deine gewünschten Ergebnisse am Ende erzielt werden. Damit 
gekoppelt ist auch das Energiemanagement, bei dem man versucht, 
gewonnene Energie (zum Beispiel durch Schlaf oder Ernährung) und 
verbrauchte Energie auszubalancieren. 

ÅZeitmanagement hilft Dir also, Deinen Tag effektiver zu planen. Aber es 
ist auch wichtig daran zu denken, dass Deine Energiespeicher auch bei
guter Planung immer begrenzt sind. Denke also immer daran, auch
Pausen in Deinen Tag miteinzuplanen. 



Wobei hilft Zeitmanagement? 

ÅZeitmanagement heißt nicht unbedingt, Aktivitäten sekundengenau zu 
planen. Es soll eher dabei helfen, sich vor einer Aktivität mit dieser 
auseinanderzusetzen und zu überlegen, wie komplex diese ist und wie 
viel Zeit sie brauchen könnte. Dieses Auseinandersetzen hilft Dir, Dich 
auf das wesentliche (die Aufgabe) zu konzentrieren und diese effizienter 
zu bearbeiten. Zusätzlich hat gutes Zeitmanagement auch den Effekt, 
dass man oft Probleme und Hindernisse schon vorher erkennen kann 
und so Abweichungen leichter korrigieren kann. 

ÅWie kann ich jetzt also meine Zeit besser managen? Dazu gibt es viele 
Techniken, die Dir bei Deiner Planung helfen können. In Azoa stellen wir 
Dir einige davon vor!



Planen 

ÅPlanen hört sich erst einmal etwas langweilig an, ist aber 
der Grundlagen für Zeitmanagement. Hierbei können Pläne 
sich auf jeden beliebigen Zeitraum beziehen. Besonders 
gut kann man planen, wenn man sich Aktivitäten 
aufschreibt. Denn das bedeutet mehr Übersichtlichkeit 
und eine Arbeitsentlastung für unser Gedächtnis. Dazu 
kann man später kontrollieren, ob man das Gewünschte 
erreicht hat, und wird bei der Erarbeitung motiviert, die 
Aufgaben auch tatsächlich anzugehen.

ÅWenn Du ausprobieren möchtest, wie eine Tagesplanung 
aussehen könnte, haben wir auf unserer Website ein 
kostenloses Muster, das Du Dir herunterladen kannst. Das 
ist aber nur optional und Du kannst Dir selbstverständlich 
auch Deinen eigenen Tagesplaner entwerfen!



Prioritätensetzung und das Eisenhower Prinzip 1/2 

Å Prioritäten zu setzen ist eine nützliche Methode, um Deinen 
Tag effektiver zu gestalten. Hier bedeutet das einfach, dass 
Du manche Aufgaben wichtiger einschätzt als andere und 
diese deswegen zuerst angehst. Das ist vor allem nützlich bei 
Aufgaben, die kein Teil Deiner täglichen Routine sind, sondern 
nur an einzelnen Tagen oder sogar kurzfristig im Laufe des 
Tages aufkommen. 

Å Eine Methode der Prioritätensetzung ist das Eisenhower-
Prinzip, bei der Aufgaben in 4 Kategorien aufgeteilt werden, je 
nach Wichtigkeit und Dringlichkeit: 

Å A-Aufgaben: Sind sowohl wichtig als auch dringlich und 
müssen deswegen sofort selbst erledigt werden 

Å B-Aufgaben: Sind zwar wichtig, aber nicht dringlich und 
können deshalb auch noch in nächster Zeit erledigt werden 

Å C-Aufgaben: Das sind Aufgaben, die nur dringlich sind, aber 
nicht wichtig. Sie können später bearbeitet oder delegiert 
werden. 

Å Papierkorb: Wenn man zu dem Ergebnis kommt, dass die 
Aufgabe weder wichtig noch dringlich ist, dann kann sie erst 
einmal vernachlässigt werden. 



ÅWie kommt man aber jetzt zu der Einschätzung, in welche Kategorien die Aufgaben gehören? Dabei 
können ein paar Leitfragen helfen: 

o Von wem kommt die Aufgabe?
o Wer bekommt sie? 
o Wieviel Geld ist an die Aufgabe gebunden? 
o Spielen Verträge oder Gesetze eine Rolle? 
o Gibt es eine Frist, bis wann die Aufgabe erledigt sein muss? 
o Muss ich das selbst machen? 

ÅAnschließend wird eine Art Koordinatensystem angelegt, bei der unten nach Dringlichkeit und auf 
der y-Achse nach Wichtigkeit sortiert wird. Jetzt können die Aufgaben entsprechend notiert, 
priorisiert und einsortiert werden.

Prioritätensetzung und das Eisenhower Prinzip 2/2 



Das Pareto Prinzip

ÅDas Pareto Prinzip (benannt nach Vilfredo Pareto) ist 
auch bekannt als 80/20 Regel. Es besagt, dass mit 
20% des Aufwands 80% der Ergebnisse erreichen 
kann. Auf eine Tagesplanung bezogen könnte das 
zum Beispiel heißen, dass man mit 20% der heute 
anfallenden Aufgaben 80% des Erfolges erzielen 
kann. 

ÅWill man das Pareto anwenden, ist es wichtig, 
Aufgaben zu priorisieren und herauszufinden, welche 
Aufgaben den größten Einfluss auf das gewünschte 
Ergebnis haben. Das Ziel hierbei ist es, sich auf diese 
Aufgaben zu konzentrieren und diese gewissenhaft zu 
bearbeiten. Gleichzeitig hilft es, nicht zu 
perfektionistisch an Aufgaben heranzugehen und das 
Ziel so möglicherweise aus den Augen zu verlieren. 



Der Sägeblatteffekt 

ÅDen Sägeblatteffekt hast Du wahrscheinlich auch 
schon einmal selbst erlebt, ohne dass es Dir 
bewusst war. Denn dieser entsteht dadurch, dass 
Aufgaben, bei denen man sich konzentrieren muss, 
immer wieder unterbrochen werden. So muss man 
sich jedes Mal wieder neu in die Aufgabe 
einarbeiten. Wenn man wieder “im Flow” ist, wird 
die Aufgabe erneut unterbrochen und die 
Konzentration bleibt insgesamt auf einem geringen 
Niveau. Aber glücklicherweise gibt es eine einfache 
Methode, wie man diesen Effekt verhindern kann: 
durch das Einrichten einer “Stillen Stunde”. Hier 
verhinderst Du aktiv, dass Du unterbrochen werden 
kannst, zum Beispiel, indem Du die Tür schließt oder 
Dein Handy in den Flugmodus schaltest. Diese 
“Stille Stunde” sollte nicht kürzer als 20 Minuten 
sein, damit Du einen Flow aufbauen kannst. 



Die Pomodoro Technik 1/2 

Die Pomodoro Technik hilft Dir, lange und komplexe Aufgaben effektiver anzugehen und Deine Energie so besser 
zu managen. Kern der Technik ist es, die Aufgabe in kleine “Häppchen” zu unterteilen und diese in kurzen, 
fokussierten Intervallen abzuarbeiten. So bleibst Du länger fokussiert und kannst über einen längeren Zeitraum 
konzentriert arbeiten.

So funktionierts: 

ÅSchreib Dir die Aufgabe auf 

ÅStell Dir den Wecker auf 25 Minuten 

ÅBearbeite jetzt die Aufgabe bis der Wecker klingelt und markiere die Aufgabe mit einem x

ÅMach eine kurze 5-minütige Pause

ÅNach jeweils 4 Intervallen solltest Du eine längere Pause von 15 bis 20 Minuten einlegen



Die Pomodoro Technik 2/2 

5 min Pause

15-30 min Pause

5 min Pause

5 min Pause



Empfehlungen



Hintergründe zu Azoa 

Å Abele, Andrea E./Brehm, Walter (1986): Zur Konzeptualisierung und Messung von Befindlichkeit: Die Entwicklung der "Befindlichkeitsskalen" (BFS). In: Diagnostica,32(3). S. 209-228

Å Allen, J.G., Romate, J. & Rajkumar, E. Mindfulness-based positive psychology interventions: a systematic review. In:BMC Psychol 9, 116 (2021). https://doi.org/10.1186/s40359 -021-
00618-2

Å Bandura, Albert (1997): Self-efficacy: The exercise of control. W H Freeman/Times Books/ Henry Holt & Co.

Å Braun, O.L. (2020)(Hg.). Positive Psychologie, Kompetenzförderung und Mentale Stärke. Gesundheit, Motivation und Leistung fördern. Heidelberg: Springer.

Å Bryant, F. B., & Veroff, J. (2007). Savoring: A new model of positive experience.Psychology Press.

Å Büssing, A., Michalsen, A., Khalsa, S. B. S., Telles, S., Sherman, K. J., & Surawy, C. (2012). Effects of yoga on mental and physical health: a short summary of reviews. In: Evidence-Based 
Complementary and Alternative Medicine, 2012, 165410. doi: 10.1155/2012/165410

Å Curry, N. A., & Kasser, T. (2005). Can coloring  mandalas reduce anxiety? In: Art Therapy, 22(2), 81-85. https://doi.org/10.1080/07421656.2005.10129439

Å Emmons, R. A. (2008). Gratitude, subjective well-being, and the brain. In J. J. Froh & R. A. Emmons (Eds.),Making grateful kids: The science of building character(pp. 21-46). Templeton 
Press.

Å Fredrickson, B. L. (2005). The broaden-and-build theory of positive emotions. In F. A. Huppert, N. Baylis, & B. Keverne, The science of well-being (pp. 217ð238). Oxford University 
Press. https://doi.org/10.1093/acprof:oso/9780198567523.003.0008

Å Gates, N. J., Sachdev, P. S., Fiatarone Singh, M. A., & Valenzuela, M. (2011). Cognitive and memory training in adults at risk of dementia: a systematic review. In: BMC geriatrics, 11(1), 
55.

Å Halisch, F., & Geppert, U. (2000). Wohlbefinden im Alter: Der Einfluss von Selbstwirksamkeit, Kontrollüberzeugungen, Bewältigungsstilen und persönlichen Zielen. Ergebnisse aus der 
Münchner GOLD-Studie

Å Seligman, M. E. P., Steen, T. A., Park, N., & Peterson, C. (2005). Positive psychology progress: Empirical validation of interventions. In: American Psychologist, 60(5), 410 421. 
https://doi.org/10.1037/0003 -066X.60.5.410

Å Van der Vennet, R., & Serice, S. (2012). Can coloring mandalas reduce anxiety? A replication study. In: Art Therapy, 29(2), 87-92. https://doi.org/10.1080/07421656.2012.680047

Å Wang, H. S., Liu, C. Y., & Tseng, M. (2022). Playing Puzzle Games to Reduce College Studentsõ Pressure. In: US-China Education Review A, 12(5), 186-194. doi: 10.17265/2161-
623X/2022.05.006

https://doi.org/10.1186/s40359-021-00618-2
https://doi.org/10.1186/s40359-021-00618-2
https://doi.org/10.1080/07421656.2005.10129439
https://doi.org/10.1093/acprof:oso/9780198567523.003.0008
https://doi.org/10.1037/0003-066X.60.5.410
https://doi.org/10.1080/07421656.2012.680047


Weitere Buchempfehlungen 

ÅBlickhan, Daniela: Positive Psychologie. Ein Handbuch für die 
Praxis. Paderborn: Junfermann Verlag GmbH, 2015.
ÅLyubomirsky, Sonja. The How of Happiness: A Scientific Approach 

to Getting the Life You Want. Penguin Press HC, 2007.
ÅMihailović, Dipl. Psych. Sandra, und Braun, Prof. Dr. Ottmar: 

Tagebuch der positiven Gewohnheiten. CareerGames - spielend 
trainieren, 2021.



Weitere Links  

ÅCareer Games: Mentale Stärke, Positive Psychologie, Forschung | Career Games 
(Zugriff 19.08.2024)
ÅDeutsche Gesellschaft für Positive Psychologie DGPP | Deutsche Gesellschaft für 

Positive Psychologie (dgpp-online.de) (Zugriff 19.08.2024)
ÅInntal Institut: Startseite - Inntal Institut (inntal-institut.de) (Zugriff 19.08.2024)
ÅDachverband Positive Psychologie e.V.: Startseite | Dach-PP (Zugriff 19.08.2024) 
ÅEuropean Network for Positive Psychology: ENPP – European Network for Positive 

Psychology (Zugriff 19.08.2024) 
ÅVIA-Test: VIA Character Strengths Survey & Character Reports | VIA Institute (Zugriff 

22.08.2024)
ÅPodcastempfehlungen: Podcasts Archive - Deepak Chopra  (Zugriff 28.08.2024)

https://careergames.de/cg/
https://www.dgpp-online.de/
https://www.dgpp-online.de/
https://www.inntal-institut.de/
https://dach-pp.eu/
https://enpp.eu/
https://enpp.eu/
https://www.viacharacter.org/
https://www.deepakchopra.com/podcast/
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