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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, wahrend
negative Stimmungen eher Passivitat verstarken.
AuBerdem erweitert sich die Wahrnehmung. Hier
heiBt das: Das Blickfeld wird groBer, und Chancen
werden besser erkannt. Diese Erweiterung des
Blickfeldes gilt auch fur den Bereich des Denkens.
Mit positiver Stimmung entwickelst Du kreativere
Losungen fur Probleme.



Zen Garten

Der wissenschaftliche Hintergrund fir 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 kbnnen, indem sie sich jeden Abend an drei
Dinge erinnern, die tagsuber gut gelaufen sind. Diese
Ubung ist besonders effektiv, wenn Du auch Deine
eigenen Starken einbeziehst und dariber nachdenkst, was
Du zu diesen positiven Ergebnissen beigetragen hast. Es
gibt verschiedene Variationen der Ubung. Braun (2020)
empfiehlt allerdings folgende Variante: 1. Was ist heute
gut gelaufen? 2. Welche meiner Starken haben zu den

ositiven Ergebnissen beigetragen? Eine einfache

oglichkeit, Deine personlichen Starken zu entdecken, ist
der VIA-Test (Values in Action). Die Reflexionstibung
dauert nur wenige Minuten und wird am besten abends
durchgefuhrt. Trotz der kurzen Dauer hat sich jedoch
gezeigt, dass sich das Wohlbefinden der Teilnehmenden,
die die Ubung gemacht haben, verbessert hat. Tatsachlich
ist ihr Wohlbefinden auch Monate spater immer noch
besser als das der Teilnehmer mit einer Placebo-
Intervention.
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Harmoniehauch
(Atemiibung)

Deine Aufmerksamkeit auf den Atem zu richten hat
eine beruhigende und stressreduzierende Wirkung auf
Deinen Geist. Indem Du Dich ausschlieBlich auf
Deine Atmung konzentrierst, kannst Du negative
Gedanken und Emotionen loslassen und Dich auf den
gegenwartigen Moment konzentrieren. Das alles fuhrt
zu einem besseren Wohlbefinden. In
wissenschaftlichen Studien haben Bussing et al.
(2010) gezeigt, dass allein die Konzentration auf die
Atmung zu deutlich weniger Stress fuhrt. Dazu sind
solche Ubungen auch mit einem gesteigerten
Selbstvertrauen, hoheren 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 Ubung jederzeit und uberall
durchfuhren, sei es in einer kurzen Arbeitspause, vor
einer wichtigen Prasentation, vor einer Prufung oder
morgens oder abends als Routine im Alltag.




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 Stuck weit
loslassen. Am besten sollte man dasin einem
angenehmen Umfeld tun. Laut vielen Studien sind
Leute, die regelmaBig meditieren entspannter,
mental fokussierter und konnen ihre Emotionen
besser kontrollieren. Meditation kann sogar
korperliche 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 taglichen Leben erfahrbarer zu
machen. Dazu gehoren das bewusste Aufschreiben
von Dingen, fur die man dankbar ist, oder das
Ausdricken von Dankbarkeit gegenuber anderen.
Eine beliebte Moglichkeit hierfur ist das
Dankbarkeitstagebuch. Hier empfiehlt es sich, sich
einmal pro Woche etwas Zeit zu nehmen, um darutber
nachzudenken, wofur manim Leben gerade dankbar
ist. Dinge oder Personen, sowie Deine Gesundheit
oder Hobbys kdonnen beispielsweise in solchen
Tageblchern aufgezeichnetwerden. Wenn Du noch
weiter gehen mochtest, kannst Du auch einen
Dankbarkeitsbesuch machen. Dazu besuchst Du
jemanden fur den Du dankbar bist, liest dieser Person
einen selbst geschriebenen Brief vor, und uberreichst
diesen dann. Die Wirksamkeit dieser Intervention wird
von Seligman, Steen, Park und Peterson (2005)
beschrieben.




Echos der Natur

Bei den "Echos der Natur" geht es darum, Deine
Aufmerksamkeit auf all die schonen Dinge im Leben
zu lenken. Tagliche Momente der Achtsamkeit
scharfen die Wahrnehmung und verhindern, dass
man sich standig mit kritischen und negativen
Gedanken befasst. Der Geist findet ein
Gleichgewicht, in dem Schonheit aktiv wertgeschatzt
wird und so soll eine UbermaBige Konzentration auf
negative Nachrichten vermieden werden. Bei dieser
Ubung verbinden sich Achtsamkeit und Genuss mit
Momenten in der Natur zu einer Einheit, von der wir
profitieren. Diese als ,,savoring®” (bewusstes
GenieBen) kategorisierte Ubung stammt aus der
Positiven Psychologie. Zielist es, ein Bewusstsein fur
die Schonheit und das Positive um uns herum zu
entwickeln und diese Schonheit mitallen Sinnen
bewusst zu erleben und zu genieBen. "Savoring”-
Ubungen, die als Vorbild fur diese Ubungen dienen,
wurden von Bryant und Veroff (2007) intensiv
untersucht.
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Balancestamm

Balance Stamm

Hier dreht sich alles darum, Aufmerksamkeit auf die
Ubung und damit auf die Gegenwart zu lenken.
2 Wahrend des Spielens kannst Du negative Gedanken
4 loslassen, Achtsamkeit erhohen und sogar ein Gefuhl
von innerem Frieden finden. Das alles wird dadurch
erreicht, dass man eine einfache Aufgabe bewusst
wahrnimmt. Das Losen 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*-
T > ' Zustand, der Deine Stimmung hebt. Noch dazu kann
man durch das Lésen der Ubung ein Gefuhl der
ErfGllung und damit auch ein Glucksgefuhl
entwickeln. Durch das Balance-Game konnen wir
erfahren, dass unser eigenes Handeln zur
Bewaltigung einer Aufgabe beitragt. 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
fur das Steine Stapeln. Kern dieser Theorie ist die
Uberzeugung, dass Menschen ihre Umwelt durch
ihr Handeln beeinflussen konnen. Diese
sogenannte Selbstwirksamkeitserwartung ist eine
entscheidende Voraussetzung fur Erfolg, denn
Menschen, die an ihre Fahigkeiten glauben, sind in
ihren Unternehmungen tendenziell erfolgreicher.
Eine Moglichkeit diese
Selbstwirksamkeitserwartung aufzubauen, ist das
AbschlieBen von Konzentrationsaufgaben. Diese
Aufgaben erfordern in der Regel hohe
Aufmerksamkeit und Fokus, was zu gesteigertem
Selbstvertrauen und verbesserter mentaler Starke
fuhren 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 fuhlen und besser auf
das Hier und Jetzt konzentrieren. Dazu fallt es leichter,
negative Gedanken und Geflhle loszulassen. Die
Wirkung von Mandalas ist wissenschaftlich belegt
und wird oft als eine Form der meditativen Praxis
angesehen. Diese Praktiken beruhigen den Geist und
konnen entspannen. So zeigte eine Studie von Curry
und Kasser (2005), dass das Ausmalen von Mandalas
zu einer Steigerung des Wohlbefindens fuhrt und hilft,
Stress abzubauen. Die Teilnehmenden berichteten
nach dem Ausmalen von besserer Konzentration,
einem Gefuhl 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
Schlafqualitat beitragen kann. Mandalas sind also ein
einfacher Weg, um Dein Wohlbefinden zu steigern.




Klanglilien

In diesem Minispiel sollst Du eine Tonfolge bewusst
wahrnehmen, Dich daran erinnern und sie dann
wiedergeben. Wahrend Du der Musik zuhorst, kannst
Du Dich entspannen, negative Gedanken ausfiltern
und Dich einfach auf die bung 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 Alltagslgrobleme kurz vergessen. Mit
dieser Methode kannst Du Deine Achtsamkeit
steigern und Deinen Gedanken freien Lauf lassen.
Bryantund Veroff (2007) haben nachgewiesen, dass
dieser Ansatz, auch ,,savoring® (bewusstes GenieBBen)
é\c;mannt_ positive Auswirkungen auf das psychische
ohlbefinden hat. Dartiber hinaus beinhaltet das
Spiel Elemente des Gedachtnistrainings, da man sich
die Elemente und Tone der Melodie in der richtigen
Reihenfolge merken muss. Gates et al. (2011) fuhrten
eine Studie durch, in der sie zeigten, dass dies
verschiedene positive Auswirkungen auf die
psychische Gesundheit alternder Menschen hat,
einschlieBlich der Pravention 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 Losen 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 Ratsel sind auch aus
wissenschaftlicher Sicht wirksam. So zeigte eine
Studie von Wang et al. (2022), dass das Losen von
Ratseln bei Studenten zu einer Verringerung des
Stressempfindens fuhrte und ihnen half,
Drucksituationen besser zu bewaltigen. Durch das
erfolgreiche Losen des Puzzle Games kann jeder
Einzelne ein Gefuhl der Erfullung und der
Selbstwirksamkeit erleben — also die Uberzeugung,
dass unsere Handlungen auch die gewunschte
Wirkung erzielen konnen. Es istwissenschaftlich
erwiesen, dass dieser Gedanke eine Vielzahl positiver
Effekte mit sich brinFt. Halisch & Geppert (2000)
zeigten zum Beispiel, dass Personen miteiner hohen
Selbstwi rksamkeits(]berzeugung im Allgemeinen
zufriedener und glicklicher sind.
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Bewege Deinen linken
Joystickin
verschiedene
Richtungen, um die
Bewegungen Deines
Charakters zu
kontrollieren.

Steuerung

Mit dem rechten
Joystick kannst Du die
Umgebung anschauen.

Um mitden
verschiedenen
Elementen auf Azoa zu
interagieren, beruhre
die betreffenden
Objekte.

Falls Du Einstellungen
anpassen mochtest,
tippe das Buch lcon

an. So wird das Journal

geoffnet, in dem Du die
Einstellungen finden
kannst.
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ﬁbungen

An jedem Ubungsort findest Du eine
Plattform auf dem Boden, auf der Du
die Ubungen starten kannst. Halte
dazu Ausschau nach der Lichtsaule.

Um die Ubung zu starten, betritt
einfach die beleuchtete Plattform
und bleibe dort stehen, wahrend der
Countdown herunterzahlt.




Optionen |

Sprache J Laufgeschwindigkeit

o Q)
Musik Drehgeschwindigkeit
Ton |
|
ARSI SR ERE 0 i
l
Stimmen
i A
N = _Delete Savegame |
Das Journal o B
( ) ( ) ( )
Wenn Du interaktive Sektionen
ngche in verschledgne Richtu ngen, um durchschaqst, kan'nst Du phrekt mit den Das weiReKreuz rechts oben schlieBt
zwischen den verschiedenen Seiten des Optionen interagieren. Tippe auf das
.. - das Journal.
Buches zu blattern. gewunschte Element, um es anzupassen
oder mehr Informationen zu erhalten.
. J . J . W,
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Sterne

Dorf

Ko Steine Stapein

se” EEEEEEN
[ } ?
*"%
e
ol
o’,’
*
L

Jede Echtzeit-Nacht tauchen
Sternenfragmente auf Azoa auf,
die Uberdie Oberflache 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, fullt
sich das Symbol. Wenn es
vollstandig gefullt ist, erhaltst Du
einen Stern.

Hinweis: Wenn Du eine tagliche
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!




' 4

(

N

Statuen

r

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

\_

J

Deine freigeschalteten Skins fur dieses Tier
anschauen, indem Du nach links oder rechts wischt.

4 ™
Jedes Tier hat verschiedene Skins. Du kannst Dir alle

\_
-

\_
-

\_

J

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

J

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

J
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Neige Dein Smartphone nach

links oder rechts, damit der
Fuchs auf dem Baumstamm in
die entsprechende Richtung
lauft.

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

Stamm den Boden beruhrt,
wird der Timer pausiert, bis der
Stamm den Boden wieder
verlasst.

Die Glyphe zeigt Dir Deinen
Fortschritt an. Fur die
Schwierigkeiten "Mittel" und
"Schwer" zeigt sie die
Mindestdauer der Ubung. Hier
kann so lange gespielt werden,
bis Du keine Herzen mehr hast.

Végel landen zufallig auf dem
Baumstamm, um das Spiel zu
erschweren. Lasse Dich von
ihnen nicht aus der Balance
bringen!




Harmoniehauch

Schliel3e mindestens
vier Zyklen der
Atemubung ab, um
Belohnungen zu
erhalten.

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

Dich befindest.

In der Mitte des
Bogens siehst Du die
momentanen
Anweisungen.




Meditationsbogen

Die Meditation bietet
Dir angeleitete
Meditationen In
verschiedenen
Kategorien.
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Motiviert

Stimmungétempel |

Denke einen Moment tiber Deine
Stimmung nach und dokumentiere sie im
Stimmungstempel. So erhéltst Du einen
Einblick in Dein emotionales
Wohlbefinden.

Um Deine Stimmung auszuwahlen,
wische einfach das Steinrad, nach links
oder rechts, bis die gewlinschte
Stimmung oben ist und anfangt, zu
leuchten. Sobald Du eine Stimmung
ausgewahlt hast, tippe auf den
Bestatigungsstein in der Mitte. Diese wird
dann dokumentiert.

J

Wie fuhlst Du Dich gerade?

Du kannst Deinen Stimmungsbericht im
Journal nachschauen. Das erlaubt Dir,
Trends, Muster und Anderungen Uber
einen langeren Zeitraum zu beobachten
und so ein besseres Verstandnis fir Dein
emotionales Wohlbefinden zu erlangen.
Basierend auf Deiner Stimmung, werden
Dir drei tagliche Quests zugewiesen, fur
die Du spezielle Belohnungen erhéltst.

J
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Klanglilien

Trainiere Dein Gedachtnis
und Dein

Erinnerungsvermogen mit
den Musik-Seerosen!

Wahrend der Ubung wird
eine Melodie gespielt, die
gleichzeitig durch
Seerosenblatter dargestellt
wird.

Wenn Du es schaffst, die
ganze Sequenz ohne Fehler
zu spielen, wird eine
zusatzliche Note
hinzugeftigt, um die Melodie
schrittweise zu verlangern
und zu erschweren.
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Puzzle Ruinen I\

In dieser Ubung soll ein
Bilderpuzzle gelost werden.
Dieses besteht aus mehreren

Um das Puzzle zu I6sen, tippe auf
den Teil des Puzzles, der einen
leeren Platz neben sich hat. Der

Kacgeln,gle_z arR,A;cnfabrlg gemischt ausgewahlte Teil wird jetzt den
werden. Deine Aufgabe Ist es, leeren Platz einnehmen, sodass
diese Teile wieder so anzuordnen, Du langsam alle Kacheln neu
dass sie das korrekte Bild positionieren kannst.

ergeben.
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Ziehe die Steine in die
gewiinschte 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 Ubung erfolgreich
abzuschliel3en.
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DankeSspiégel

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

Motiviert

Wische nach links und
nach rechts, um die
verschiedenen Kategorien

ausgewahlte Kategorien
daran, dass sie leuchten.

auszuwahlen. Du erkennst

J

Wie fahist Du Dich gerade?

Tippe auf den
Bestatigungsstein um
Deine Auswahl zu

bestatigen und wiederhole

diesen Prozess fur zwel
weitere Kategorien.

J
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konntest Du heute Positives erleben?

Denke Uber Deinen Tag
nach und beantworte zwei
Fragen im Zen Garten!
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Sobald Du eine Frage
beantwortet hast und
zufrieden mit der Antwort
bist, tippe auf den
Bestatigungsstein, um zu
der nachsten Frage
tberzugehen.




Echos der Natur
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Identifiziere und erkenne
verschiedene Tierrufe in
den Echos der Natur.

Konzentriere Dich ganz auf
die verschiedenen Tdne,
die Du am Anfang horst.
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Mandala Magic ‘

Das Ziel dieser Ubung ist es, zu
entspannen und das Kolorieren
eines wunderschonen Mandalas zu
geniel3en. Spure, wie meditativ

den komplexen Mustern und Linien
Leben einhauchst.

Farbgebung sein kann, wéhrend Du

J

Um eine Farbe auszuwahlen, tippe
auf die Blume, die Deine
gewulnschte Farbe enthalt. Eine
Palette an leuchtenden Farben
erwartet Dich, und erlaubt es Dir,

Mandalas auszusuchen.

die perfekte Farbe fiir jeden Teil des

J

Sobald Du eine Farbe ausgewahlt
hast, tippe auf die Stellen des
Mandalas, die eingefarbt werden
sollen. Beobachte, wie die Farbe
anmutig auf die Leinwand fliel3t und
das Mandala in ein
atemberaubendes Kunstwerk
verwandelt.

}
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Wissenssteine

=

Schliel3t Du zum ersten Mal eine
Ubung ab, materialisiert sich
daneben eine Steintafel.

Tippe sie an, um mehr Uber die
psychologischen Hintergrinde der
Ubung zu erfahren.
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Wissensponeglyph

&

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

Tippe den Poneglyphen an, um einen
kurzen Artikel Gber Positive Psychologie
in Deinem Journal zu o6ffnen.




Wisps

A Wahrend Du Azoa entdeckst,
wirst Du Uberall mystische,
leuchtende Wisps finden.

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




Zusatzliche
Hintergrundsinformationen
flr Nutzende
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Positive
Psychologie -~ Die
Anfange (1/2)

Psychologen und Psychologinnen stellt man sich
vielleicht so vor:

Sie versuchen herauszufinden, welche Krankheit
man hat, und dann daflr zu sorgen, dass man sich
besser fuhlt. Zumindest war das die meiste Zeit des
letzten Jahrhunderts der Fall, als der Zweite
Weltkrieg noch einen groBen Einfluss auf das
Fachgebiet hatte. Doch in den spaten 1990er Jahren
wurde der Psychologe Martin Seligman Prasident der
American Psychologist und warb aktiv fur eine neue
Richtung: die Positive Psychologie. Obwohl er nicht
der erste war, der den Begriff verwendete (der
Psychologe Maslow, der fur seine
Bedurfnishierarchie bekannt ist, sprach schon fruher
von Positiver Psychologie), gilt Seligman als der
Grundervater der Positiven Psychologie.
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Positive Psychologie -~ Die Anfange (2/2)

Sie ist keine vollig 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 Gefuhle wie Dankbarkeit
und Gluck jetzt interessant. Positive Psychologie ist folgerichtig fur alle da.
Wie konnen subjektive Gefuhle wie Gluck und Wohlbefinden fur alle
Menschen gesteigert werden? Die Positive Psychologie will nicht alle
negativen Erfahrungen und Gefuhle ignorieren, sondern ausdrucklich positive
Emotionen hervorheben. Seligman entwickelte spater seine Theorien weiter
und fuhrte die Idee des "Flourishing" ein, die fur die Positive Psychologie
zentral wurde und im sogenannten PERMA-Modell zusammengefasst wurde.
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Lebensziele ~
Warum Du sie
haben solltest (1/2)

Klare Lebensziele zu haben, ist aus verschiedenen
Grunden von Vorteil, nicht nurum unliebsame
Fragen von Verwandten ausfuhrlich beantworten
zu konnen. Ohne feste Ziele erleben wir oft ein
Gefuhl der Sinnlosigkeit, das zu allgemeiner
Unzufriedenheit fUhren kann. Um diesen Gefuhlen
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 Uber Dich selbst nachdenkst, lernst Du Dich
auch besser kennen und kannst Deine Starken
besser herausfinden.
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G) 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 konnen. Denk dartuber
nach, wie Deine bestmogliche (realistische, ein Lottogewinn sollte nicht
unbedingt eingeplant werden) Zukunft aussehen konnte. 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 Widerspruche gibt.
Nachdem Du Deine Ziele aufgeschrieben hast, stell Dir vor, wie Du Dich fuhlen
wirst, wenn Du Deine Ziele erreicht hast und wie glucklich und zufrieden Du in
diesem Moment bist. Schreib Dir auch das auf und lies haufig Deine Notizen, um
Dich daran zu erinnern, was Du erreichen willst. Naturlich lasst sich die Methode
auf jede Situation anwenden, probiere sie also auch mal fur Deine Ziele im Beruf,
der Schule oder im Studium aus!
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Neue Wege zu
Atmen

Die Atmung gehort zu den grundlegenden Prozessen
unseres Korpers. Es gibtjedoch verschiedene Arten
der Atmung und somit auch verschiedene Arten von
Atemubungen. 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 fordert einen besseren
Sauerstoffaustausch, sondern kann auch dazu
dienen, die Achtsamkeit und das Bewusstsein fur
den gegenwartigen Moment zu steigern. Teste Deine
Atmung, indem Du eine Hand auf Deine Brust und
eine auf Deinen Bauch legst. Atme ein und spure,
welche Hand sich bewegt. Wenn sich die Hand auf
der Brust viel bewegt, versuch tieferin den Bauch zu
atmen!
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Kann man Stress
definieren? (1/2)

Das Wort “Stress” hort wohl niemand gerne. Wir
assoziieren Stress normalerweise mit negativen
Gefuhlen und Emotionen, fur uns ist Stress also
fast nie eine gute Sache. In der Evolution aber war
Stress erstmal sehr wichtig. Wenn man gegen ein
Mammut kampft, ist eine Reaktion, die den Korper
vor Schaden bewahren soll, eine gute Sache.
Stress hat uns als Spezies geholfen, so weit zu
uberleben. 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 Korpers auf eine Anforderung”
definierte. Das ist zugegebenermaBen immer noch
eine sehr weit gefasste Erklarung, aberin ihrer
Einfachheit auch sehr effektiv.
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G) Was ist Stress heute? (2/2)

Zum Gluck mussen wir in der Regel nicht mehr gegen Mammuts kampfen, wozu
also ist Stress also heute gut? Der meiste Stress, den wir erleben, entsteht in
unseren Kopfen und nicht, weil unser Korper in Gefahr ist. Wir sehen Fristen,
Kampfe oder Prafungen 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 widerfahrt, z. B. eine Beforderung, eine
Auszeichnung (oder ein Lottogewinn, um Deine Lebensziele zu erreichen),
braucht Dein Korper ebenfalls eine Reaktion. Normalerweise nehmen wir
dieses Gefuhl 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 Gefuhl
sein kann und ein wichtiger Bestandteil unseres Lebens ist.



\

(

[ 4

Wohlbeftinden und
Natur (1/2)

Stell Dir vor, Du sitzt auf einem grasbewachsenen
Hulgel oderin einem Wald, horst die Vogel um Dich
herum und riechst die Blumen. Klingt entspannend?
Eine Naturlandschaft ruft oft ein Gefuhlvon Ruhe und
Frieden hervor. Natur ist ein fester Bestandteil unseres
Lebens und hat einen groBen Einfluss auf unser
Wohlbefinden. Spaziergange in der Natur heben die
Stimmung und reduzieren Stress, vor allem wenn man
sie mit ahnlichen Aktivitaten in einer stadtischen
Umgebung vergleicht. Selbst das Betrachten von
Bildern der Natur hat eine ahnliche Wirkung, wenn
auch nicht ganz so stark. Wenn Du Dich also das
nachste Mal gestresst fuhlst, such Dir doch einen
schonen, grinen Ort und versuche Dich dort zu
entspannen. Und wenn keine Natur in unmittelbarer
Nahe ist (oder das Wetter vielleicht nicht ideal ist),
versuch es doch einmal mit einem Spaziergangin
Azoal!
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G) Warum hat Natur diese Effekte? (2/2)

Eine Erklarung kénnte sein, dass unser Uberleben 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 Korper automatisch Stress ab. Auch die
Pulsfrequenz kann sinken, wodurch wir uns automatisch entspannt fuhlen. Noch
dazu stellt die Natur unsere Aufmerksamkeit wieder her und wir konnen so
verhindern, dass unsere kognitive Leistung nachlasst. Diese Effekte konnen
sogar durch bestimmte Gerausche ausgelost werden, die wir mit Natur
verbinden, zum Beispiel flieBendes Wasser.
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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 Gefluhlen,
einerseits wegen unseres sozialen Umfelds,
andererseits wegen unserer personlichen Vorlieben.
Je nachdem aus welchem Land man kommt, kann
die Bedeutung von Farben sogar variieren, einige
sind dann aber doch recht universell. Blau zum
Beispielist die Farbe des Himmels und des Meeres
und wirkt oft beruhigend, wahrend Gelb mit Warme
und Gluck assoziiert wird. Um ein bestimmtes
Gefuhl 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 nachste
Mal drauBen bist oder durch Azoa gehst, kannst du
versuchen, mehr auf die Farben zu achten und so
vielleicht herauszufinden, was sie bei Dir bewirken.
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Planen

sich auf jeden beliebigen Zeitraum beziehen
gut kann man planen, wenn man sich Aktivi
aufschreibt. Denn das bedeutet me'hriﬁb;gﬁ
und eine Arbeitsentlastung fur unser Gedachtnis
kann man spater kontrollieren, ob man das Gewlinschte
erreicht hat, und wird bei der Erarbeitung m‘c?’tiyiert, die
Aufgaben auch tatsachlich anzugehen. 3
oo

A Wenn Du ausprobieren mochtest, wie eine Tagesplanung
aussehen konnte, haben wir auf unserer Website ein
kostenloses Muster, das Du Dir herunterladen kannst. Das
ist aber nur optional und Du kannst Dir selbstverstandlich

auch Deinen eigenen Tagesplaner entwerfen!

DEINE TAGLICHEN AVUFGABEN

ERLEDIGT
DURCH

AKTIVITAT/
AUFGABE

{
¢

T

c."f
e
T s DN
‘ Ve
35 S BN
N 4,
1y

.'(5"
.l
N

T
!
D

Lo 4]
3 P,

) -
o
.',‘\ y

v
' 2

L
5

g
G
"A

t
4
o

o D '}

i

"
i

-
t

} i
i '
: N L ) 4

".' " il
'y
.
i :

B
\
A

:
|



=
L
28
e
-
-
=
x4

IN NACHSTER 2EIT
ERLEDIGEN:
PLANEN UND
VORBEREITEN

PAPIERKORB ODER
AN ANDERE
WEITERGEBEN

SOFORT SELBST
ERLEDIGEN

Cc

SPATER BEARBEITEN
ODER AN ANDERE
WEITERGEBEN

ot

DRINGLICHKEIT




0 Wieviel Getd ist an'die AAufgabe ¢
0] Splelen Vertrage o] erGesetze'

0 Gibteseine Frist, 3‘

0 Muss ich das selbsi machen’?._ )

A AnschlieBend wird em’é Art Koordmatenasy% angelegt, b°e| de
der y-Achse nach Wichtigkeit sortlert\Mrd 3

priorisiert und einsortiert werden.

-

.LA
- -

*éﬁ.ﬁ. o
-(.‘ I“
$

s wann die Aufga r: rtédlgt seln. nt

-5

\

s T, A
s’? L" 5’ '~
. P~

koénnen dFéA 1:‘"*

.w- . o~
e A _’ -
A ¥ — R
ot :

ei€ - -

—~

t Tt .
A 4 < > g
y ey ST s . v e T
f 3 Y e D Y
. - - :
ot > -2 T ’
. o - -
-4 o -
. -~
BT = .
.
- -
r
; 3
-
- Nt .
- 3 s e A g
L VINGTN——_—— " SR ™ L ’_




20 %

80%

IHRE AUFGEWENDETE
2EIT

80%

IHRE ERGEBNISSE

20 %



&
o
o
p
]
4
=]
-
@
w
-l

UNTERBRECHUNGEN

2EIT 100%













' 4

N

Hintergrunde zu Azoa
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Weitere Links

A Career Games: Mentale Starke, Positive Psychologie, Forschung | Career Games
(Zugriff 19.08.2024)

A Deutsche Gesellschaft fiir Positive Psychologie DGPP | Deutsche Gesellschaft fiir
Positive Psychologie (d -online.de) (Zugriff 19.08.2024)

A Inntal Institut: Startseite - Inntal Institut (inntal-institut.de) (Zugriff 19.08.2024)
A Dachverband Positive Psychologie e.V.: Startseite | Dach-PP (Zugriff 19.08.2024)

A EuroEean Network for Positive Psychology: ENPP — European Network for Positive

Psychology Zugrlff19 08.2024)
AVIA-Test: VIA Char trengths Surv haracter Reports | VIA Institute (Zugriff
22.08.2024)

A Podcastempfehlungen: 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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