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HALLO LIEBE LESENDE,

Willkom(en zu de( Magical Guide for Happiness – 
deiner persönlichen Gebrauchsanleitung für ein posi-

tives Mindset und (ehr Fröhlichkeit in deine( Leben.
Zu o0 gibt es Situationen i( Alltag, die uns ärgern und 

uns zur Verzwei1ung treiben und es sich anfühlt, als wären 
die Herausforderungen des Alltags einfach zu viel, oder? Diese 
Mo(ente, in denen uns negative Gedanken überwältigen und 
uns der Mut verlässt.

Das Internet wirkt schier überwältigend mit all seinen 
Informationen. Doch o0 scheitern wir an den üblichen Tipps 
und Tricks – sie wirken zu trocken, zu allge(ein und machen 
einfach keinen Spaß. Vielleicht hast du sogar schon einmal 
gedacht: »Wieso kann ich (eine Proble(e nicht einfach weg-
zaubern?#.

Und hier kom(en die Magical Guides ins Spiel!
Bei den Magical Guides handelt es sich u( Coaching-Hand-

bücher, die dir dabei helfen, bestim(te Proble(e des Alltags 
anzugehen. Ko(biniert werden diese mit eine( Familiar, eine( 
magischen Begleiter, der dich bei der Umsetzung dieser unter-
stützt, und sie besonders unterhaltsa( und e2ektiv macht.
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Dieses Buch wid(et sich de( Otter – de( Magical Fami-
liar der Heiterkeit, der dich dabei unterstützen wird, dich auf 
die schönen Dinge des Lebens zu konzentrieren. Ge(einsa( 
mit ih( wirst du verschiedene Übungen kennenlernen, die du 
auf spielerische und magische Weise in deinen Alltag integrie-
ren kannst, u( ein positives bzw. positiveres Mindset zu ent-
wickeln.

Und keine Sorge: Hier geht es nicht u( esoterischen Hokus-
pokus. Die Magical Familiars und die vorgestellten Methoden 
basieren auf fundierten psychologischen Ansätzen, die sich in 
Coaching und Therapie bewährt haben.

Mein Na(e ist Nadya, ich bin die Schöpferin der Magical 
Familiars und Autorin der Magical Guides und ich freue mich, 
dich zusam(en mit den Familiaren auf deiner magischen Reise 
mitzuneh(en und dir die Magie zu zeigen, wie du verschiedene 
Proble(e des alltäglichen Lebens selbst lösen kannst.

Alles Liebe,
deine Nadya 
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WAS IST EIN FAMILIAR?

Wahrscheinlich hast du noch nicht von den Magical 
Familiars gehört und fragst dich vielleicht, was genau 

ein Familiar sein soll und was dieser mit de( Thema Coaching 
zu tun hat.

 
Die Magical Familiars sind süße Tierwesen, die dir in deine( 
Alltag mit ihren verschiedenen Eigenscha0en helfen können. 
Der Begri2 »Familiar# kom(t ursprünglich aus de( Lateini-
schen. Spiritus Familiaris bezeichnet einen vertrauten Geist, 
zu de( man eine familiäre Bindung hat. Familiare erscheinen 
häu+g in der Gestalt von Tieren und Sagengestalten. Sie sind 
Schutzgeister, die dich unterstützen und auf dich achten.

Die Magical Familiars wurden von mir gescha2en und 
designt. Jeder der Familiare hat eine besondere Schutzeigen-
scha0 und -fähigkeit. Die Idee der Magical Familiars ent-
stam(t (einer Coachingtätigkeit, (einer Liebe zu Tieren und 
de( Magiethema. Mit der »Magie# der Psychologie in For( 
eines magischen Rollenspiels sollen die Magical Familiars eine 
Unterstützung für Groß und Klein i( Alltag sein. Du kannst 
die Übungen deswegen auch gerne ge(einsa( mit deiner 
Familie machen. Dazu sollte dann aber jeder seinen eigenen 
Familiar haben.
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FUNKTIONSWEISE DER »MAGIE«

Die Magical Familiars bedienen sich echter Magie – näm-
lich der Magie der Psychologie. Inde( du den Familiaren 

einen Na(en gibst und sie mit einer Eigenscha0 verknüpfst, 
aktivierst du unbewusst den Placeboe2ekt. Verstärkt wird die-
ser durch sogenanntes »Priming# und »Konditionierung#. 

U( die Eigenscha0en deines Familiars zu aktivieren, (usst 
du ihn »beschwören#. Dazu gibst du ih( einen Na(en und 
benötigst ein Mediu( – einen Gegenstand, auf de( dein 
Familiar abgebildet ist. Du brauchst danach nur noch dreimal 
hintereinander »(Na(e deines Familiars), kom( zu mir# zu 
rufen und dabei deinen Beschwörungsgegenstand in der Hand 
zu halten. Natürlich geht das auch stum( in Gedanken.

Vielleicht mag dir die Beschwörung als erwachsener Mensch 
ein bisschen albern vorkom(en, tatsächlich hil0 dieses kleine 
Rollenspiel aber deine( Gehirn, die 
Wirkung der Familiare voll zu ent-
falten. Dies verdanken wir de( 
Placeboe2ekt und der Konditio-
nierung unseres Gehirns.
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DER PLACEBOEFFEKT

Bestim(t hast du schon einmal vo( sogenannten Placebo-
e2ekt gehört. Dieser ist vor alle( aus der Medizin bekannt. Als 
Placeboe2ekt bezeichnet man ein psychologisches Phäno(en, 
bei de( Menschen, die ein wirkungsloses Mittel einneh(en, 
dennoch eine Verbesserung ihrer Sy(pto(e erleben[1]. In 
einer Medika(entenstudie bildet man beispielsweise zwei 
Gruppen: Die eine erhält das wirksa(e Medika(ent, die 
andere – die sogenannte Kontrollgruppe – ein wirkungsloses 
Schein(edika(ent, das als Placebo bezeichnet wird. Keine 
der Gruppen weiß, wer das wirksa(e Medika(ent erhalten 
hat. Dennoch kann es auch in der Placebogruppe zu einer 
Linderung der Sy(pto(e kom(en. Die bloße Erwartung, 
ein echtes Medika(ent eingenom(en zu haben, beein1usst 
die Psyche der Probanden so stark, dass dies Auswirkungen 
auf ihren Körper hat. Interessanterweise spielt es dabei keine 
große Rolle, ob man bewusst an die Wirkung glaubt. Placebos 
können sogar wirken, wenn man weiß, dass man ein Placebo 
eingenom(en hat[2].

Ob man tatsächlich fest an den E2ekt von etwas glaubt, ist 
also gar nicht so relevant. So hat auch eine Studie zu( Thema 
Aberglauben gezeigt, dass der unbewusste Glaube an etwas 
teils sogar einen stärkeren E2ekt auf unsere Entscheidungen 
haben kann als der bewusste[3]. Ein Beispiel aus unsere( 
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Alltag dafür ist der »Unglückstag# Freitag, der 13. Statistisch 
gesehen passieren an diese( Tag weniger Unfälle, weil die 
Menschen vorsichtiger fahren, da sie glauben – bewusst oder 
unbewusst –, dass die Wahrscheinlichkeit für einen Unfall an 
diese( Tag höher ist.

FAZIT

Du (usst also nicht fest an die Wirkung deines Familiars 
glauben, damit er dir hil0. Es reicht, zu wissen, dass er es 
kann, und sich auf das Rollenspiel einzulassen. Trägst du 
z. B. deinen Otter-Familiar – der für Heiterkeit steht – 
in einer schwierigen Situation bei dir, kann er deine 
Gedanken positiv beein1ussen, alleine weil du weißt, 
dass er diese Eigenscha0en hat.

Dennoch e(pfehle ich dir, die »Beschwörung# – 
also deine( Familiar einen Na(en zu geben und ihn 
bei Bedarf gedanklich oder laut zu rufen – ö0er durch-
zuführen. So verstärkst du nämlich dessen E2ekt auf 
deine Psyche und kannst dein Gehirn konditionieren.
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KONDITIONIERUNG

Als »Konditionierung# beschreibt man in der Psychologie 
den Prozess des Lernens, bei de( ein Reiz so mit de( Hirn 
verknüp0 wird, dass er eine bestim(te Reaktion hervorru0[4]. 

Ein Beispiel für einen konditionierten Reiz aus unsere( 
Alltag ist der Du0 von Ka2ee: Bei manchen Menschen, die 
regelmäßig Ka2ee konsumieren, steigt allein durch das Rie-
chen von Ka2ee die Leistungsfähigkeit. Ursache dafür ist die 
konditionierte (erlernte) Erwartung, dass Ka2ee sie wacher 
und leistungsfähiger macht[5]. Der Du0 von Ka2ee ist in die-
se( Beispiel ein konditionierter Reiz, der durch regelmäßigen 
Konsu( unbewusst mit einer bestim(ten körperlichen 
Reaktion verknüp0 wurde.

Allerdings kann man Reize auch bewusst verknüpfen und 
hier kom(en die Familiare nun ins Spiel: Inde( du deine( 
Familiar einen Na(en gibst und ihn im(er wieder beschwörst, 
verknüpfst du diesen mit den Eigenscha0en und deinen Wün-
schen. Die Ko(bination mit eine( Medium, eine( Gegen-
stand, auf de( der Familiar abgebildet ist, verstärkt den E2ekt. 
Denn Konditionierung erfolgt nicht nur gedanklich, sondern 
auch haptisch über Berührung. Hältst du bei( Beschwören 
im(er wieder ein Mediu( in der Hand, wird nach einiger Zeit 
selbst eine unbewusste Berührung mit de( Mediu( reichen, 
u( die Eigenscha0 deines Familiars zu aktivieren.
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PRIMING

Neben Konditionierung und Placebo-, spielt aber noch ein 
weiterer E2ekt eine Rolle: Der Priming-E2ekt! Als Priming 
bezeichnet man in der Psychologie eine Beein1ussung des 
Gehirns, bei der bestim(te Reize Assoziationen und Gedächt-
nisinhalte hervorrufen und die Wahrneh(ung beein1ussen[6]. 
Mit den Magical Familiars kannst du also deine Wahrneh(ung 
in eine Richtung beein1ussen.

Hier sind zwei Beispiele für ein (ögliches Priming mit den 
Magical Familiars. 

• VERHALTENSÄNDERUNG: 
Wenn du dich z. B. zuvor mit deine( Kitsune i( Kontext 
gesunder Ernährung beschä0igt hast, kann es dazu führen, 
dass du i( Supermarkt (ehr auf gesunde Lebensmittel achtest.

• EM.TI.NALE REA0TI.NEN: 
Wenn du dich z. B. zuvor mit deine( Otter-Familiar, der 
für Heiterkeit steht, beschä0igst, kann dies zu einer besse-
ren Stim(ung führen, weil du dich (ehr auf die positiven 
Dinge i( Leben fokussierst.
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ZUSAMMENHÄNGE ZWISCHEN  
PRIMING UND KONDITIONIERUNG

Priming und Konditionierung stehen o0mals in eine( 
wechselseitigen Zusam(enhang.

WE1HSELSEITIGE BEEIN2LUSSUNG: 
Priming kann die Wirksamkeit von konditionierten 
Reaktionen verstärken. Wenn ein Gegenstand bereits 
positiv durch Priming beein1usst wurde, könnte dies 
die Reaktion auf ihn bei einer späteren konditionierten 
Erfahrung intensivieren[7].

EM.TI.NALE REA0TI.NEN: 
Beide Konzepte können zu ähnlichen e(otionalen 
Reaktionen auf Gegenstände führen. Priming kann die 
Wahrneh(ung eines Gegenstands positiv beein1ussen, was 
sich auch in einer konditionierten Reaktion niederschlägt, 
z. B. wenn ein bestim(ter Du0 in Verbindung mit eine( 
bestim(ten Gegenstand im(er wieder erlebt wird.

LERN3R.4ESSE: 
Priming kann als eine Art Vorstufe zur Konditionierung 
betrachtet werden. Wenn ein Gegenstand (ehrmals in ver-
schiedenen Kontexten (z. B. in verschiedenen Räu(en oder 
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mit verschiedenen E(otionen) gesehen wird, kann dies 
die Wahrscheinlichkeit erhöhen, dass dieser Gegenstand 
in zukün0igen Erfahrungen eine konditionierte Reaktion 
hervorru0.
Zusam(engefasst können Priming und Konditionierung 
i( Bezug auf Gegenstände synergetisch wirken, inde( Pri-
ming die Wahrneh(ung und Reaktion auf Gegenstände 
beein1usst, während Konditionierung diese Reaktionen 
durch erlernte Assoziationen und Erfahrungen festigt.
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WAS BEDEUTET DAS FÜR DIE FAMILIARE?

Jeder Familiar steht bereits für eine bestim(te Eigenscha0 
(Priming). Inde( du die Familiare in deine Übungen ein-
bindest (Konditionierung), verbindet dein Unterbewusstsein 
diese im(er (ehr mit deinen Zielen und Wünschen (Placebo). 
Jedes Mal, wenn du einen Gegenstand mit deine( Familiar 
(Mediu() berührst oder siehst, wird i( Laufe der Zeit dein 
Unterbewusstsein diese verknüp0en Eigenscha0en abrufen 
und dich i( Alltag unterstützen. 

WARUM MAGIE?

Auf rationaler Ebene verstehst du nun, was hinter den Familia-
ren steckt, und fragst dich vielleicht, waru( diese Tierchen in 
der The(enwelt von Hexen und Magie als magische Begleiter 
gestaltet sind. Die Antwort ist einfach: Sie sollen die Fantasie 
anregen und zu eine( kreativen Rollenspiel einladen, inde( 
wir diesen süßen Tieren mit unserer Vorstellungskra0 echtes 
Leben einhauchen. E(otionale Reize, also gefühlsbetonte 
Eindrücke, werden o0 leichter verarbeitet als kognitive Reize, 
die durch gedankliche Kon1ikte, Widersprüche oder kom-
plexe Überlegungen entstehen. Außerde( nutzen sich kogni-
tive Reize i( Vergleich zu e(otionalen Reizen schneller ab[8]. 
Die kreative Beschä0igung mit den Familiaren entlastet dein 
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Gehirn und erleichtert es dir, schwierige The(en anzugehen 
und Proble(e zu überwinden.

Als Erwachsener mag ein solches Rollen- oder Gedanken-
spiel zunächst etwas albern wirken, doch es bietet viele Vor-
teile, die dafür sprechen, sich darauf einzulassen:

 ✶ Stressabbau u!d Anregung der Kreativität: Rollenspiele 
helfen, Stress abzubauen und fördern kreatives sowie 
unkonventionelles Denken.

 ✶ Spaß u!d Au"ockerung: Proble(e erscheinen in spieleri-
scher For( weniger bedrohlich und einschüchternd und 
die spielerische Beschä0igung damit kann sogar Freude 
bereiten.

 ✶ Förderung der emotionale! Gesu!dheit: Gefühle aus-
zudrücken fällt nicht im(er leicht. Rollenspiele können 
dabei unterstützen, e(otionale Blockaden zu lösen.

 ✶Nostalgie u!d Freude: Wer hat sich nicht schon einmal 
gewünscht, zaubern zu können oder einen magischen 
Begleiter zu haben? Das Rollenspiel kann nostalgische 
Glücksgefühle wecken und e(otional stärken.

 ✶ E!twicklung vo! Routi!en: Der Spaßfaktor macht es 
leichter, Routinen zu entwickeln und regelmäßig an dir 
selbst zu arbeiten.

Das kreative Eintauchen in solche Fantasiewelten ist also 
weit (ehr als nur Unterhaltung – es ist eine e2ektive Methode 
zur persönlichen Weiterentwicklung.
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WISSENSWERTES  
ÜBER »MINDSETS«

Der Otter-Familiar ist der Familiar der Heiterkeit. Er ver-
treibt Freude und Schwer(ut. Ge(einsa( mit ih( wirst 

du lernen, eine positive Denkweise – auch Mindset genannt – 
zu entwickeln. 

Ob jemand grundsätzlich eher ein fröhlicher oder pessimis-
tischer Mensch ist, hängt stark mit der Denkweise/»Mindset# 
zusam(en.
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VORTEILE EINES  
POSITIVEN MINDSETS

Jeder kennt Menschen, für die das Glas im(er halbleer ist 
und die Schwierigkeiten haben, die positiven Seiten des 

Lebens zu sehen. Auf der anderen Seite gibt es jene, für die das 
Glas stets halbvoll ist und die selbst in den schwierigsten Situ-
ationen noch etwas Positives +nden können. Diese Menschen 
verfügen über ein positives Mindset.

Ein positives Mindset – also eine optimistische und konst-
ruktive Denkweise – kann einen großen Ein1uss auf unser geis-
tiges und körperliches Wohlbe+nden haben sowie auf unseren 
Erfolg in verschiedenen Lebensbereichen.

VORTEILE DAVON SIND:

 5. F6RDERUNG 7.N RESILIEN4
Resilienz bezeichnet die psychische Widerstandsfähigkeit[9]. 
Ein positives Mindset stärkt die Resilienz und hil0 dabei, 
Herausforderungen und Rückschläge besser zu bewältigen[10]. 
Menschen mit einer optimistischen Einstellung betrachten 
Hindernisse als Lern(öglichkeiten und bleiben selbst in 
schwierigen Situationen zuversichtlich. Diese Resilienz er(ög-
licht es, nach Rückschlägen schneller wieder aufzustehen und 
weiterzumachen.
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 8. BESSERE GESUNDHEIT
Studien haben gezeigt, dass ein positiver Blick auf das Leben 
mit einer besseren physischen Gesundheit in Zusam(enhang 
stehen kann[11][12]. Optimisten haben tendenziell ein niedri-
geres Stresslevel, was sich positiv auf das Im(unsystem, die 
Herzgesundheit sowie auf das allge(eine Wohlbe+nden und 
die Lebenserwartung auswirkt. Ein positives Mindset fördert 
die Stressbewältigung und verringert so das Risiko für stress-
bedingte Krankheiten wie Herzinfarkt, Depressionen und 
viele weitere.

9. ERH6HTE M.TI7ATI.N UND PR.DU0TI7ITÄT
Ein positives Mindset fördert Motivation und Zielstrebig-
keit. Menschen, die an sich selbst glauben und eine opti-
mistische Sicht auf die Zukun0 haben, sind eher bereit, 
Herausforderungen anzuneh(en und ihre Ziele mit Aus-
dauer zu verfolgen. Diese innere Überzeugung (otiviert sie, 
kontinuierlich zu lernen und sich weiterzuentwickeln. Selbst 
Misserfolge können sie besser verkra0en, da sie diese als wert-
volle Lernerfahrungen betrachten.

:. BESSERE BE4IEHUNGEN
Menschen mit einer positiven Einstellung strahlen o0 eine 
angeneh(e Energie aus, die sich auf andere überträgt. Sie 
sind tendenziell unterstützend, o2en und kooperativ, was zu 
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besseren sozialen und beru1ichen Beziehungen führt. Ein posi-
tiver Umgangston fördert zude( Vertrauen und Zusam(en-
arbeit und kann das Umfeld (otivierend und inspirierend 
beein1ussen[13].

 5. SELBSTBEWUSSTSEIN UND SELBSTWERTGE2ÜHL
Menschen mit einer positiven Einstellung konzentrieren sich 
eher auf ihre Stärken und Erfolge statt auf ihre Fehler und 
Schwächen. Dies stärkt ihr Selbstwertgefühl und das Vertrauen 
in die eigenen Fähigkeiten, was wiederu( zu (ehr Erfolgs-
erlebnissen und höherer Zufriedenheit führt.

6. REDU4IERUNG 7.N STRESS UND ÄNGSTEN
Ein positives Mindset trägt dazu bei, Ängste und Sorgen 
zu minimieren. Menschen mit einer optimistischen Denk-
weise neigen dazu, sich weniger u( die Zukun0 oder Dinge, 
die außerhalb ihrer Kontrolle liegen, zu sorgen. Dies fördert 
innere Ruhe und Gelassenheit.

Zusam(enfassend lässt sich sagen, dass ein positives Mindset 
dazu beiträgt, das Leben mit (ehr Zuversicht, Freude und 
Erfüllung zu gestalten. Es wirkt sich nicht nur positiv auf das 
persönliche Wohlbe+nden aus, sondern auch auf die eigene 
Leistungsfähigkeit und den Umgang mit anderen.
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HINWEIS ZU DEPRESSIONEN

 An dieser Stelle (uss betont werden, dass der Familiar kein 
Ersatz für eine Psychotherapie ist. Der Otter kann dir hel-
fen, ein positiveres Mindset zu entwickeln, jedoch solltest 
du bei Depressionen, eine( schweren Verlust oder ähn-
lichen belastenden Erfahrungen unbedingt einen Thera-
peuten aufsuchen. Depressionen können viele verschiedene 
Ursachen haben! Es erfordert viel Mut, sich Hilfe zu suchen, 
und jeder, der diesen Schritt geht, kann stolz auf sich sein – 
es ist eine große Leistung! Scheue dich also nicht, professio-
nelle Unterstützung in Anspruch zu neh(en, falls du unter 
Depressionen oder einer depressiven Phase leidest.

Bei ernstha0en psychischen oder gesundheitlichen Prob-
le(en solltest du unbedingt einen Spezialisten zu Rate ziehen.

Diese Webseiten können dir im Notfall helfen:
KRISENTELEFONE DEUTSCHLAND: 

familienportal.de/familienportal/lebenslagen/krise-und-
kon1ikt/krisetelefone-anlaufstellen

KRISENTELEFONE ÖSTERREICH: 
www.gesundheit.gv.at/leben/suizidpraevention/

betro2ene/krisentelefonnum(ern.html 
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WARUM WIR AN EINEM POSITIVEN 

MINDSET ARBEITEN SOLLTEN

 

Negative Gedankenspiralen, auch als »Gedanken-
karussell# bekannt, beschreiben einen Teufelskreis, in 

de( sich negative Ereignisse und Zustände gegenseitig ver-
stärken. Diese Spiralen können jedoch sowohl eine negative 
als auch eine positive Wirkung entfalten und werden o0 von 
der eigenen Wahrneh(ung und de( daraus resultierenden 
Verhalten beein1usst. Manche Menschen scheinen tatsächlich 
»vo( Pech verfolgt# zu sein, während andere kontinuierlich 
Glück zu haben scheinen. Dieses Gefühl, von »Glück oder 
Pech verfolgt# zu werden, kann stark von der eigenen Wahr-
neh(ung abhängen, die das Verhalten beein1usst und so die 
Erfahrungen weiter verstärkt. Wer eine negative Sichtweise 
hat, neigt o0 dazu, auf Proble(e und Misserfolge stärker zu 
fokussieren, wodurch diese i( Bewusstsein größer erscheinen. 
Umgekehrt kann eine positive Einstellung dazu führen, dass 
man Herausforderungen als Chancen sieht, was o0 zu besseren 
Ergebnissen führt.
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BEISPIEL:  
NEGATIVE GEDANKENSPIRALE

 ✶ Selbstzweifel: Eine Person hat das Gefühl, nicht gut 
genug zu sein, u( ihre Ziele zu erreichen. Sie ist stän-
dig von Selbstzweifeln geplagt und denkt, sie sei weniger 
fähig oder talentiert als andere. Dies ist eng verbunden 
mit de( Konzept der Rumination, bei de( Grübeln 
über die eigenen Schwächen und Versäumnisse die nega-
tive Stim(ung aufrechterhält und verstärkt[14].

 ✶Angst vor dem Versagen: Wegen dieser negativen Ein-
stellung geht die Person neuen Herausforderungen aus de( 
Weg oder ver(eidet es, Risiken einzugehen. Sie versucht 
erst gar nicht, schwierige Aufgaben anzugehen, aus Angst 
zu scheitern. Dieses Ver(eidungsverhalten ist ein typisches 
Merkmal der erlernten Hil1osigkeit, die dazu führt, dass 
Betro2ene passiv werden und weniger an die eigenen Fähig-
keiten glauben (Stichwort: Erlernte Hil1osigkeit)[15].

 ✶Mangel a! Erfolgserlebnissen: Da die Person Heraus-
forderungen nicht annim(t und wenig Engage(ent zeigt, 
bleiben Erfolge aus. Diese fehlenden Erfolgserlebnisse ver-
stärken den Glauben, nicht fähig zu sein, was die Selbst-
zweifel weiter nährt und die Abwärtsspirale fortführt.

 ✶Rückzug u!d Isolation: Die Person zieht sich zuneh(end 
aus sozialen oder beru1ichen Situationen zurück, in denen 
sie sich beurteilt oder bewertet fühlen könnte. Dies ver-
stärkt die Isolation und das Gefühl der Hil1osigkeit weiter.
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 ✶Wachse!de Frustratio! u!d niedriges Selbstwertgefühl: 
Das ständige Gefühl, zu versagen, und die fehlende Weiter-
entwicklung führen zu wachsender Frustration. Der 
innere Dialog wird zuneh(end negativ, und es entsteht 
ein geringes Selbstwertgefühl. Diese negativen Gedanken 
und Überzeugungen werden zu einer »selbsterfüllenden 
Prophezeiung#[16], die das Verhalten beein1usst und den 
Mangel an Erfolgserlebnissen weiter verstärkt.

 ✶ Verlust a! Motivation: Die Negativität führt zu eine( 
weiteren Rückgang der Motivation. Die Person beginnt, 
noch weniger Anstrengungen zu unterneh(en, da sie das 
Gefühl hat, dass es ohnehin keinen Unterschied macht.

FAZIT: 

Durch diese Spirale aus Selbstzweifeln, Ver(eidung von 
Herausforderungen, fehlenden Erfolgserlebnissen und 
verstärkte( Rückzug wird die negative Denkweise im(er 
weiter verstärkt. Ohne eine bewusste Änderung des Mind-
sets und externe Unterstützung führt diese Abwärtsspirale 
dazu, dass die Person im(er weniger an sich glaubt und 
zuneh(end unzufriedener und erfolgloser wird.
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Gedankenspiralen und die daraus resultierende Dynamik kön-
nen jedoch nicht nur in eine negative Richtung, sondern auch 
in eine positive wirken, in der sich Selbstvertrauen und Erfolg 
gegenseitig verstärken können.

BEISPIEL:  
POSITIVE GEDANKENSPIRALE

 ✶ Positives Selbstbild: Eine Person glaubt an ihre Fähig-
keiten und hat ein gesundes Selbstvertrauen. Sie ist über-
zeugt, dass sie Herausforderungen (eistern kann, selbst 
wenn Schwierigkeiten au0reten. Dieses positive Selbst-
bild (otiviert sie, neue Dinge auszuprobieren und sich 
anzustrengen.

 ✶Herausforderunge! an!ehmen: Dank dieser Zuver-
sicht stellt sich die Person neuen Herausforderungen, 
anstatt sie zu ver(eiden. Sie sieht schwierige Aufgaben 
als Gelegenheit zur Weiterentwicklung, was ihr nach und 
nach Erfolgserlebnisse verscha3.

 ✶Wachse!des Selbstvertraue! u!d Motivation: Mit jede( 
Erfolg wächst das Selbstvertrauen. Die Person beginnt 
zu glauben, dass sie in der Lage ist, noch größere Ziele 
zu erreichen. Der Glaube an die eigenen Fähigkeiten 
entscheidet häu+g auch, ob wir eine Herausforderung 
anneh(en und diese erfolgreich bewältigen können[17].
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 ✶ Konstruktive Bewältigungsstrategien: Selbst bei Rück-
schlägen bleibt die Person zuversichtlich und entwickelt 
bessere Bewältigungsstrategien. Rückschläge werden als 
Lern(öglichkeiten angesehen. Dies steht in Zusam(en-
hang mit einer höheren Resilienz.

 ✶ Steige!de Motivatio! u!d Erfolgserlebnisse: Das stei-
gende Selbstvertrauen und die Erfolge führen zu erhöhter 
Motivation. Die Person setzt sich weiterhin ehrgeizige 
Ziele und sieht, dass sich ihre Be(ühungen auszahlen.

FAZIT

In dieser positiven Dynamik verstärken sich Selbstver-
trauen, Erfolgserlebnisse und Motivation gegenseitig. 
Durch den positiven Ansatz, Herausforderungen als 
Lernchancen zu sehen, wird die Person im(er erfolg-
reicher und entwickelt sich kontinuierlich weiter. Diese 
positive Denkweise fördert nicht nur den persönlichen 
Erfolg, sondern auch das langfristige Wohlbe+nden 
und die Zufriedenheit.
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KANN OPTIMISMUS SCHADEN?

Kritiker eines positiven Mindsets bzw. der »positiven 
Psychologie# argu(entieren unter anderem, dass posi-

tives Denken auch schaden kann – und in gewisse( Maße 
haben sie damit recht: Denn »die Dosis macht das Gi0#. Zu 
viel Optimis(us kann tatsächlich nachteilig sein, besonders 
wenn der Bezug zur Realität verloren geht. Forschung zeigt, 
dass Menschen o0 dazu neigen, ihre Chancen zu über-
schätzen, was insbesondere bei( Lottospielen au2ällt. Dieser 
unrealistische Optimis(us kann zu riskanten Entscheidungen 
führen und das Gefühl von Enttäuschung verstärken, wenn die 
Realität nicht den Erwartungen entspricht[18].

Bei( positiven Mindset geht es u( realistisches und 
problemlösungsorientiertes Denken. Es ist wichtig zu 
erkennen, dass es vollkom(en in Ordnung ist, traurig oder 
enttäuscht zu sein. Ein positives Mindset soll jedoch dabei hel-
fen, diese Enttäuschungen schneller zu überwinden und nicht 
in eine( Teufelskreis negativer Gedanken zu verharren:
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BEISPIEL:

• NEGATI7ES MINDSET: 
»Den bekom(e ich sowieso nicht.# 
→ In diese( Fall bewirkt der Pessimis(us, dass sich die Person 

gar nicht erst bewirbt und somit keine Chance auf den Job hat.
• UNREALISTIS1HER O3TIMISMUS: 
»Wenn ich mich bewerbe, bekom(e ich den Job in jede( Fall.# 
→ Dies kann zu einer schweren Enttäuschung führen, wenn 

die Bewerbung nicht erfolgreich ist, was das Selbstwert-
gefühl der Person beeinträchtigen kann. 

• P.SITI7ES MINDSET: 
»Ich bewerbe mich und sehe es als Lernerfahrung/Chance, 
unabhängig davon wie es ausgeht.# 
→ Hierbei akzeptiert die Person das Risiko einer Ablehnung, 

sieht es aber auch als Chance, neue Erfahrungen zu sam-
(eln. I( schlimmsten Fall hat sie eine neue Erfahrung 
gemacht, i( besten Fall bekom(t sie den Job. Diese Ein-
stellung fördert Resilienz und Selbstwirksamkeit, was ent-
scheidend für das persönliche Wachstu( ist.

Insgesa(t zeigt sich, dass ein ausgewogenes positives Mindset 
nicht nur hil0, mit Enttäuschungen umzugehen, sondern auch 
dazu beiträgt, dass man Herausforderungen aktiv annim(t 
und aus ihnen lernt[17].
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RAUM FÜR TRAURIGKEIT

Ein positives Mindset bedeutet keinesfalls, zwangha0 fröhlich 
zu sein. Gefühle wie Trauer und Wut sind wichtig und (üs-
sen zugelassen werden. Man sollte ihnen Rau( geben. Es ist 
jedoch entscheidend, zu lernen, wie man mit diesen Gefühlen 
umgeht und sie verarbeitet, u( zu verhindern, dass sie sich 
in einer negativen Gedankenspirale im(er weiter verstärken. 
Aus diese( Grund +ndest du in diese( Buch auch »Zauber# 
gegen negative Gedanken, die dir helfen können, konstruktiv 
mit solchen Gefühlen umzugehen.

Das Ziel dieses Buches ist, dir (ehr Fröhlichkeit und posi-
tive Gedanken in den Alltag zu bringen. Es ist jedoch kein Ersatz 
für eine Beratung, Therapie oder anderweitige professionelle 
Hilfe, wenn du dich in einer schwierigen Lebenssituation 

be+ndest. Ein positives Mindset kann 
eine wertvolle Unterstützung sein, 

ist jedoch kein Allheilmittel 
oder eine universelle Lösung 
für alle Herausforderungen 
des Alltags.
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GRUNDLAGE FÜR DAS 
SELBSTCOACHING

Bevor du deinen ersten Familiar beschwörst, solltest du 
dir genau überlegen, was du mit ih( erreichen (öchtest! 

Viele Menschen haben Schwierigkeiten, ihre Ziele klar zu de+-
nieren, was dazu führen kann, dass sie diese nicht erreichen 
und Frust entsteht. Zahlreiche Proble(e in unsere( Leben 
entstehen dadurch, dass wir nicht in der Lage sind, präzise zu 
for(ulieren, was wir wirklich wollen. 

Auch »Zauber# können aufgrund dieser Unklarheit leicht 
misslingen, da sie o0 auf vagen oder ungenauen Vorstellungen 
basieren.
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ZIELE DEFINIEREN

Doch wie genau de+niert man ein Ziel und +ndet heraus, 
was man eigentlich will?

Dazu solltest du dir vier Planungsfragen stellen:
1. Was möchte ich erreiche!?

BEISPIEL: Ein positives Mindset, bessere Stim(ung, 
(ehr Fröhlichkeit i( Leben usw.

2. Warum ist es mir wichtig, das zu erreiche!?
BEISPIEL: Für (ehr Erfolg, Gesundheit, Glück etc. i( Leben.

3. Wie weiß ich, dass ich mei! Ziel erreicht habe?
FRAGE DICH:

 ✶Wenn ich es bereits erreicht hätte, was wäre dann anders?
 ✶Wie erkenne ich, ob ich auf de( richtigen Weg bin?
 ✶Wie würde es sich anfühlen, wenn ich (ein Ziel erreicht 
hätte?

BEISPIEL: Wenn (eine optimistische Grundhaltung auf 
einer Skala von 1 bis 10 auf einer 8 liegt.

4. Was be!ötige ich, um mei! Ziel zu erreiche!?
BEISPIEL: Tägliche Routinen usw.

Wenn du dir diese vier Planungsfragen gestellt hast, sollte dir 
schon einmal u( einiges klarer sein, was du waru( erreichen 
(öchtest. Nun gilt es, das Ziel genau zu for(ulieren. Beachte 
dabei folgende Regeln:
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 ✶Das Ziel muss positiv sein.
Diese Regel ist eine der a( schwersten zu befolgenden, 
denn wir tendieren o0 dazu, Dinge zu verneinen. Ein 
beliebtes Ziel ist es, mit etwas aufzuhören. Au4ören stellt 
jedoch eine negative Handlung dar, und interessanter-
weise kann unser Gehirn nicht gut mit Verneinungen 
umgehen. Ein Beispiel, das du sicher kennst, ist: »Denke 
nicht an den rosa Elefanten!# – und schwupps, schon 
denken wir an einen rosafarbenen Elefanten. Wenn wir 
also das Ziel setzen, mit de( Rauchen aufzuhören, krei-
sen unsere Gedanken die ganze Zeit u( das Rauchen, was 
es uns noch schwerer macht, uns davon zu lösen. Zude( 
ist »mit de( Rauchen aufzuhören# o0 nur ein Mittel zur 
Erreichung eines Ziels, aber nicht das Ziel selbst. Dahin-
ter könnte beispielsweise der Wunsch stehen, gesünder 
zu leben, sportlicher zu werden oder Ähnliches – und das 
wäre dann das eigentliche Ziel.



35

 ✶Das Ziel ist i! der eige!e! Ko!trolle.
Wir neigen nicht nur gerne dazu, unsere Ziele negativ zu 
for(ulieren, wir legen diese auch gerne außerhalb unse-
rer Kontrolle. Ein typisches Ziel außerhalb der eigenen 
Kontrolle wäre: »Ich (öchte, dass andere nett zu mir 
sind#. Natürlich können wir zu eine( gewissen Grad 
mit unsere( Verhalten dazu beitragen, dass andere posi-
tiver auf uns reagieren, aber wenn uns jemand nicht mag, 
können wir ihn nicht dazu zwingen. Wir haben keinen 
Ein1uss auf andere und können nur unser eigenes Ver-
halten verändern.

 ✶Das Ziel ist ökologisch (passt es zu a!dere! Ziele!?). 
Ziele (üssen zueinander passen. Wenn man sich z. B. 
das Ziel setzt, (ehr Süßigkeiten zu essen, während man 
gleichzeitig abneh(en (öchte, wären das zwei wider-
sprüchliche Ziele.

 ✶Das Ziel ist SMARRT.
Damit wir unsere Ziele (essen können und wissen, wann 
wir sie erreicht haben, (üssen sie SMARRT sein.
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DIE SMARRT REGEL 

Die SMARRT, oder auch SMART-Regel kom(t aus de( 
Manage(entbereich und bezeichnet Ziele, die:

✓S  Speci%c (spezi%sch)
✓M  Measurable (messbar) 
✓A  Achievable (erreichbar) 
✓R  Realistic (realistisch)
✓R  Releva!t
✓T  Timeable (zeitlich pla!bar) 

BEISPIEL: Ich will für (einen 400-seitigen Fantasy-Roman 
(spezi+sch und (essbar) zehn Seiten in der Woche schreiben 
(erreichbar und realistisch), u( diesen in eine( Jahr (zeitlich 
planbar) verö2entlichen zu können (relevant).
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SKALEN

Bei abstrakten Zielen wie 
Zufriedenheit, eine( positiven 

Mindset etc. kann es eine Heraus-
forderung sein, diese (essbar darzu-
stellen. Skalen können dafür hilfreiches 
Werkzeug sein, u( deinen Status und 
deine Fortschritte zu visualisieren und 
dich selbst zu (otivieren.

BEISPIEL: 

Du hast dir ein bestim(tes Ziel gesetzt: Ich (öchte bis Ende 
des Jahres zufriedener sein

 ✶Bewerte auf einer Skala von 0 bis 10 – auf der 0 das Nied-
rigste und 10 das Höchste ist – wo du aktuell stehst (z. B. 5). 
→ Zeichne deinen aktuellen Standpunkt ein.

 ✶Überlege dir, wo du aktuell gerne wärst (z. B. 7).  
→ Zeichne diesen Punkt ein und passe dein Ziel an: Ich 
(öchte in 63 Tagen auf einer Zufriedenheitsskala von 0 
bis 10 von 5 auf einer 7 sein.

 ✶ Stelle dir vor, du hättest diesen Punkt erreicht. Frage 
dich: Was ist anders? Woran (erke ich, dass ich diesen 
Punkt erreicht habe? 

HIER BIN I1H

HIER WÄRE I1H GERNE

0 5 10
ZIEL

0 5 10
ZIEL

7

WAS IST ANDERSB

ZIEL
0 5 107
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 ✶Überlege dir nun zwei bis drei konkrete Handlungsschritte, 
u( dort hinzukom(en (z. B. täglich eine Übung).

ÜBUNG UM POSITIVE ZIELE ZU FORMULIEREN

Anbei eine kleine Übung. For(uliere die folgenden Ziele i( 
Kontext eines positiven Mindsets so um, dass sie positiv, in der 
eigenen Kontrolle, SMARRT und ökologisch sind. Du kannst 
z. B. Skalen als Hilfsmittel verwenden, u( dein Ziel (essbar 
zu machen. Mögliche Lösungsvorschläge +ndest du a( Ende 
des Buchs. 

 ✶ Ich möchte nicht mehr traurig sein.
Eine (ögliche Lösung: Bis Ende des Jahres will ich täg-
lich mindestens einmal a( Tag lachen.

 ✶ Ich möchte nicht mehr alles so !egativ sehen.
Bis Ende des Monats werde ich jeden Tag drei Dinge auf-
schreiben, für die ich dankbar bin.

 ✶ Ich möchte nicht !ur Absage! bekommen.
Bis Mai will ich lernen, aus Rückschlägen zu lernen und 
(eine Chancen zu nutzen.

 ✶ Ich möchte auf der Arbeit nicht mehr !örgeln.
Bis Juni (öchte ich (eine Zufriedenheit mit (einer 
Arbeit auf einer Skala von 1 bis 10 von 4 auf 6 steigern.
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BESCHWÖRUNGSANLEITUNG

Nachde( du nun die wichtigsten Hintergrund-
informationen hast, solltest du damit beginnen, deinen 

Otter-Familiar zu beschwören!

ZUBEHÖR: 

 ✶ ei!e! ruhige! Ort
 ✶ ei! SMARRTes Ziel
 ✶ ei! Medium für dei!e! Familiar/ei!e! Gegensta!d, auf 
dem er abgebildet ist:
Ein Mediu( ist ein physischer Gegenstand, der dei-
nen Familiar repräsentiert und visualisiert. Dafür eignet 
sich jeder physische Gegenstand, auf de( dein Familiar 
abgebildet ist, wie zu( Beispiel ein Schlüsselanhänger, eine 
Beschwörungskarte, ein Sticker, eine Postkarte usw. Du 
kannst zu( Beispiel deinen Familiar selbst zeichnen und 
die Zeichnung im(er bei dir tragen. Falls du nicht zeich-
nen kannst oder (öchtest, +ndest du unter folgende( Link 
www.magicalfamiliars.com/happiness den Otter-Familiar 
zu( Ausdrucken. Hier +ndest du auch weitere Druckvor-
lagen. Die Zeichnung kannst du an verschiedenen Orten 
platzieren, damit dein Familiar im(er gri5ereit ist. Zude( 
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+ndest du i( Magical Familiars Shop unter www.magicalfa-
miliars.com/shop auch Merchandise-Artikel vo( Otter, die 
du als Mediu( verwenden kannst.

ANLEITUNG:

 ✶ Überlege dir, was du erreiche! möchtest. Formuliere 
das Ziel!

 ✶Gib dei!em Familiar ei!e! Namen.
6 Vergiss nicht, deine( Otter-Familiar einen Na(en  

zu geben.
6 Waru(? Das stärkt die persönliche Bindung zu ih( 

und macht ihn für dich erst wirksam.
 ✶ Rufe de! Familiar
Rufe dreimal: »Na(e deines Familiars, kom( zu mir# 
und bitte ihn, dir bei deine( Ziel zu helfen. Halte das 
Mediu( deines Familiar dabei fest in der Hand. Stelle dir 
nun vor, wie es ist, wenn du dein Ziel erreicht hast und 
wie dein Familiar dich dabei begleitet hat. Du (usst die 
Beschwörung nicht laut aussprechen, du kannst sie auch 
gedanklich sagen.

G789:WU=S9?: DU ?ASA  
DBC=B= FADC7CAE =U= BEFG7HEBC9? 

IBS9?WGEB=J
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WIE MAN DIE FAMILIARE  
IN ÜBUNGEN INTEGRIERT:

Die Bindung zu deine( Familiar ist a( Anfang schwach, und 
u( diese zu stärken und seine vollen Krä0e zu entfalten, soll-
test du diesen mindestens 21 Tage hintereinander beschwören 
und in deinen Alltag integrieren. Du kannst dir auch gerne 
einen Reminder/Wecker auf deine( Handy stellen.

Solltest du die Übung mit der Familie machen, achte dar-
auf, dass jeder Otter-Familiar seinen eigenen Na(en hat! 
Denk daran: Es handelt sich u( deinen ganz persönlichen 
Schutzgeist. Der Otter ist bereits Teil von einigen »Zaubern# 
(Übung). Sollte er nicht in der Anleitung explizit erwähnt 
werden, +ndest du bei jede( Zauber einen Hinweis, wie du 
ihn mitein1ießen lassen kannst.

ACHTUNG:

Damit es dir etwas leichter fällt, dich auf dieses Rollenspiel 
einzulassen, werde ich ab jetzt magische Metaphern und 
Umschreibungen verwenden und von Magie, Ritualen, Zau-
bern usw. schreiben. Natürlich sind damit Übungen und/oder 
psychologische E2ekte ge(eint!
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RITUALE
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DER FREUDEN-KALENDER

Nun geht es endlich zu( praktischen Teil dieses Buches. Das 
erste Kapitel wid(et sich Ritualen – Zaubern, die man 

jeden Tag ausführen sollte, damit sie ihre Wirkung entfalten.

Auf den nächsten Seiten +ndest du eine Vorlage für einen Freu-
den-Kalender. Dieser ko(biniert verschiedene Zauber und 
stellt die Arbeitsgrundlage für dieses Buch dar.

MATERIAL: ein Kalender, Sti0, ggf. einen Reminder/Wecker
ZIEL: eine tägliche Wohlfühl-Routine zu entwickeln
WIE WIRKT ES? 
Mit de( Freuden-Kalender baust du eine tägliche Routine 
auf und stellst so sicher, auch wirklich an dir zu arbeiten. Du 
machst deinen Fortschritt sichtbar und (essbar und »pro-
grammierst# dein Gehirn langsa( um.

ANLEITUNG:

Suche dir täglich eine feste Tageszeit aus, zu der du deinen 
Freuden-Kalender führen (öchtest, a( besten abends. Stelle 
sicher, dass es ruhig ist und keine Ablenkungen wie Fernseher 
oder Radio vorhanden sind, die dich von deinen Gedanken 
ablenken könnten. Der Zauber wirkt nur, wenn du ihn für 
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dich persönlich erscha2st. Solltest du den Freuden-Kalender 
ge(einsa( mit der Familie führen wollen, sollte jeder sei-
nen eigenen Kalender haben und die Übung für sich alleine 
an eine( ruhigen Ort machen. Es darf kein Druck oder Angst 
bestehen, für etwas beurteilt zu werden. Natürlich könnt ihr 
den Kalender aber zur gleichen Tageszeit ausfüllen.

WIE INTEGRIERE ICH MEINEN FAMILIAR?
Halte ein Mediu( deines Familiars in der Hand, während du 
über folgende Punkte nachdenkst: 

 ✶Highlights des Tages:
Schreibe drei Dinge auf, für die du dankbar bist bzw. die 
dir heute Freude bereitet haben. Ist das Wetter schön? Hat 
jemand angerufen? Hast du ein tolles Buch gelesen? usw.

 ✶Gute! Tate! des Tages:
Schreibe drei Dinge auf, die du heute toll gemacht hast.
Hast du jemanden angelächelt? Hast du gesund gegessen? 
Hast du eine Aufgabe erledigt? 
A&H()NG: For(uliere deine gute Tat positiv! Etwas nicht 
getan zu haben ist eine Verneinung! Dann funktioniert die 
Magie nicht! Eine gute Tat kann es auch sein, etwas getan 
zu haben, was dir gut tut! Auch die Wohnung zu putzen 
kann eine gute Tat sein.
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 ✶ Familiar beschwören:
Wie o0 hast du deinen Familiar beschworen? Male die 
Sterne aus.

 ✶ Zauber:
Welche Zauber (Übungen) hast du heute gemacht?

 ✶ Stimmung
Deine Stim(ung auf einer Skala 1 bis 10  
(1= Sehr schlecht, 10 = Großartig).
Wie fühlst du, nachde( du das aufgeschrieben hast?  
A&H()NG: Es geht nicht darum, dass du jeden Tag eine 10 
erreichst, sondern dass du ein Werkzeug entwickelst, u( 
zu (essen, wie es dir geht und herauszu+nden, wann es dir 
z. B. besonders gut geht, was dir gut tut usw. Auch kannst 
du deinen Fortschritt so evaluieren.

Wenn du nicht in dein Buch reinschreiben willst, +ndest du 
eine Vorlage zu( Ausdrucken für den Freudenkalender auf fol-
gender Seite: www.magicalfamiliars.com/happiness

OKBE S9A==B 
KB= QR-CGKBJ
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WIE LANGE SOLL ICH DEN FREUDEN-
KALENDER FÜHREN?

Die tägliche Auseinandersetzung in For( eines Rituals mit 
deine( Familiar ist wichtig, u( eine Routine zu entwickeln. 
Setze dir a( besten einen Reminder auf deine( Handy für 
eine feste Uhrzeit. Die regelmäßige Arbeit mit deine( Fami-
liar sorgt dafür, dass sich deine Bindung zu ih( intensiviert 
und seine Magie im(er stärker wird. Die Wissenscha0 ist sich 
uneins darüber, wie lange es tatsächlich dauert, eine neue Rou-
tine zu lernen. Eine bekannte Regel ist die 21-Tage-Regel, die 
auf den Chirurgen Maxwell Maltz zurückgeht. Diese ist jedoch 
aus heutiger Sicht veraltet. Eine neuere Studie ka( zu de( 
Ergebnis, dass es i( Durchschnitt 66 Tage dauert, eine neue 
Gewohnheit zu etablieren, wobei die Zahl zwischen 18 und 
254 Tagen variieren kann[19]. Es gibt also keinen exakten Zeit-
punkt, ab de( etwas zu einer neuen Gewohnheit geworden ist. 
Voraussetzung ist jedoch die regelmäßige Auseinandersetzung 
über einen längeren Zeitraum. Zude( zaubert sich ein positi-
ves Mindset leider nicht über Nacht. Es erfordert viel Übung 
und vielleicht auch einige Rückschläge, aber wenn du a( Ball 
bleibst, wirst du (erken, wie sich deine Denkweise langsa( 
verändern wird. Deswegen +ndest du anbei einen 63-Tage-
Kalender, unterteilt in drei Abschnitte von je 21 Tagen. 63 Tage 
(ögen auf den ersten Blick sehr herausfordernd wirken, aber 
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die Au0eilung in drei Zeitabschnitte soll es dir erleichtern, den 
Kalender wirklich vollständig auszufüllen und jeden Abschnitt 
als Leistung zu feiern!

WAS MACHE ICH MIT DEM KALENDER 
NACH 63 TAGEN?

Du kannst dir die Druckvorlage herunterladen und den Kalen-
der fortführen. Alternativ kannst du nach den 63 Tagen auch 
ein Dankbarkeitstagebuch anlegen oder ein Mindset-Tagebuch 
führen. Du (usst nicht (ehr jeden Tag einen Zauber wirken 
und kannst sie nach Belieben ausführen. Deinen Otter-Familiar 
kannst du auch nur noch bei Bedarf beschwören, da – voraus-
gesetzt, du hast ihn 63 Tage hintereinander beschworen – deine 
Bindung zu ih( stark genug ist, dass seine Magie jederzeit wirkt. 

WELCHE ZAUBER SOLL ICH  
MIR AUSSUCHEN?

Du kannst gerne verschiedene Zaubersprüche probieren. In 
den ersten 63 Tagen e(pfehle ich, verschiedene Zaubersprüche 
zu probieren. Du kannst auch über den Tag (ehrere Zauber-
sprüche anwenden, verteile sie aber über den Tag.
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HINTERGRUNDINFORMATIONEN:

Tagebücher in eine( therapeutischen Kontext zu führen 
(Intensive Journal) geht auf den a(erikanischen Psycho-
therapeuten Ira Progro2 zurück[23]. Tagebücher zur Ver-
besserung der eigenen (entalen Gesundheit zu führen ist eine 
verbreitete und einfache Methode, die dir dabei helfen kann, 
Ängste zu kontrollieren, Stress zu reduzieren und mit Traurig-
keit umzugehen. Es hil0 dir dabei, deine Stim(ung zu ver-
bessern, inde( du lernst Proble(e zu priorisieren, Anzeichen 
und Auslöser für Stress zu erkennen und deine negativen 
Gedanken und Verhaltensweise zu identi+zieren und sie zu 
verarbeiten[24][25].
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ZAUBER GEGEN  
NEGATIVE GEDANKEN

Dieses Kapitel wid(et sich Zaubersprüchen, die dir hel-
fen, mit negativen Gedanken umzugehen.

Denn der Mensch ist ein Gewohnheitstier: Besonders in 
schwierigen Situationen greifen wir o0 unbewusst auf auto-
matisierte Denk(uster zurück, die unsere Gefühle und unser 
Verhalten in im(er dieselbe Richtung lenken. Sowohl Stress 
als auch unangeneh(e Gefühle lassen sich häu+g auf verzerrte 
und negative Denk(uster zurückführen, die die Situation ver-
fälschen und Problemlösungen erschweren. Beispiele dafür 
sind übertriebene, wertende und verallge(einernde Gedanken 
wie: »Im(er bin ich das Opfer# oder »Das scha2e ich sowieso 
nicht#.

Solche etablierten Gedankenstrukturen führen dazu, dass wir 
manchmal die Realität aus den Augen verlieren, Situationen 
falsch einschätzen und uns selbst schaden. Positive Aspekte 
erkennen wir dann o0 gar nicht.

U( diese negativen Denk(uster zu überwinden, gibt es einige 
Zauber. Diese erfordern jedoch etwas Übung, denn unser 
Gehirn funktioniert ähnlich wie ein Muskel: Möchte man eine 
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neue Sportart oder Technik erlernen, bedarf es regelmäßigen 
Trainings. Es bringt nichts, die Hantel nur ein einziges Mal 
zu heben. Doch hat man diese Zauber erst einmal ge(eistert, 
wird es im(er leichter, sie anzuwenden.
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GEDANKENSTOPP

Wir alle haben irgendwann mal negative oder grüblerische 
Gedanken. Diese Gedanken können sogar so intensiv 

werden, dass sie zu einer sogenannten selbsterfüllenden Prophe-
zeiung werden. Wir denken etwas und weil wir es denken, rich-
ten wir unsere Taten darauf aus, dass das Ereignis eintritt.

ZIEL: negative Gedanken(uster durchbrechen
WARUM WIRKT ES?
Der Gedankenstopp kann dir helfen, zu lernen, unerwünschte 
Gedanken zu kontrollieren und das eigene Selbstwertgefühl zu 
erhalten.

ANLEITUNG: 

Wenn solche Gedanken auLom(en, kann es helfen, sie zu 
stoppen, rufe deinen Otter-Familiar und stelle dir vor, wie er 
mit eine( Stoppschild zu deiner Rettung herbeischwim(t. 
Du kannst unterstützend dazu dein Mediu( auch in die Hand 
neh(en und damit auf deinen Oberschenkel klopfen. Danach 
richtest du deine Gedanken auf etwas, das dir gut tut und bei 
dir Wohlbe+nden auslöst. Wenn du dich mit einer problema-
tischen Aufgabe beschä0igen (usst, konzentriere dich auf die 
Lösung des Problems und versuche, es positiv zu for(ulieren.
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HINTERGRUNDINFORMATION:

Der Gedankenstopp geht auf den Psychiater und Psycho-
logen Joseph Wolpe[26] zurück. Es handelt sich dabei u( eine 
bekannte Methode aus der kognitiven Verhaltenstherapie.

Allerdings ist sie in der Forschung nicht gänzlich 
unumstritten, da sie von einigen Autoren als Gedanken-
unterdrückung gesehen wird. Andere hingegen sehen ihn als 
besonders e2ektiv i( Kontext einer Verhaltenstherapie an[27].

I( Rah(en eines Selbstcoachings ist der Gedankenstopp 
für gelegentliche negative Gedanken(uster ein toller Zauber, 
den man allerdings etwas üben (uss, bevor er wirklich wirkt. 

Solltest du regelmäßig negative oder sogar zerstörerische 
Gedanken haben, suche unbedingt einen Experten auf ! Auch 
negative Gedanken können für unsere Psyche wichtig sein und 
sollten nicht in Eigentherapie »weggezaubert# werden.
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MENTALER SCHUTZRAUM

Manchmal brauchen wir einen Ort, an de( wir uns 
sicher und geborgen fühlen, besonders in stressigen 

Mo(enten. Ein imaginärer Schutzrau( kann dir helfen, Ruhe 
und Kra0 zu +nden.

ZIEL: einen sicheren Rau( der Ruhe erscha2en und ent-
spannen
WARUM ES WIRKT?
Der Schutzrau( hil0 dir, dich in schwierigen Mo(enten zu 
entspannen und mit innerer Stärke aufzuladen.

ANLEITUNG: 

Wenn du dich gestresst oder unsicher fühlst, rufe deinen 
Otter-Familiar und stelle dir vor, wie er dir einen sicheren 
Rau( der Geborgenheit erscha3. Visualisiere, wie sich dieser 
Rau( u( dich auMaut. Es kann eine Glasglocke, ein unsicht-
barer Schutzmantel oder eine schützende Hülle sein, die dich 
umgibt. Überlege dir, welche Farbe dieser Rau( hat und wel-
ches Licht ihn erfüllt. Vielleicht hat der Rau( auch einen 
beruhigenden Klang. Du kannst ein Mediu( in die Hand neh-
(en und san0 darauf klopfen, u( dich stärker zu konzentrie-
ren und zu erden.



82

Lass dich von diese( Schutzrau( umhüllen und spüre, wie 
du (ehr und (ehr zur Ruhe kommst. Übe diesen Schutzrau( 
in ruhigen Mo(enten aufzubauen, damit du ihn in stressigen 
Situationen schneller abrufen kannst.

HINTERGRUNDINFORMATION:

Der Schutzrau( ist eine einfache, aber kra0volle Methode, 
die dir hil0, dich sicher zu fühlen und deine innere Stärke zu 
aktivieren. unterstützt dich dabei, in schwierigen Mo(enten 
Klarheit und Ruhe zu +nden, sodass du dich besser mit dei-
nen Gefühlen auseinandersetzen kannst. Visualisierungs-
(ethoden, die »(entale Rau(darstellungen# nutzen, haben 
eine lange Tradition in der Psychologie und Therapie[28], wer-
den heute aber auch i( Sport- und Mentaltraining eingesetzt.
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#1
#2#3

#4

#5

5-4-3-2-1-ZAUBER

Der 5-4-3-2-1-Zauber ist eine bewährte Entspannungs-
(ethode, die dir vor alle( bei Panikattacken und Angst-

zuständen helfen kann. Sie unterstützt dich dabei, sowohl 
deinen Geist als auch deinen Körper wieder in den gegen-
wärtigen Mo(ent zurückzubringen und dich zu beruhigen.

ZIEL: Ängste und Panik überwinden
WARUM WIRKT ES? 
Sie nutzt unsere fünf grundlegenden Sinne, u( dich zu erden 
und dir dabei zu helfen, deine Gedanken, Gefühle und körper-
lichen E(p+ndungen wieder zu regulieren. 

ANLEITUNG:

Bevor du mit dieser Übung beginnst, achte auf deine At(ung. 
At(e ein paar Mal tief ein und aus und nim( einfach das 
Te(po und die Qualität deiner At(ung wahr. 
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Danach gehst du wie folgt vor:
 ✶ 5: Achte auf FÜNF Dinge, die du u( dich heru( SEHEN 
kannst. Vielleicht ist es ein Vogel, etwas auf deine( 
Schreibtisch oder die Farbe eines bestim(ten Möbel-
stücks. Egal, wie groß oder klein, nenne fünf Dinge, die 
du siehst.

 ✶ 4: Achte auf VIER Dinge, die du u( dich heru( 
BERÜHREN kannst. Das könnte dein Haar, deine 
Hände, der Boden, Gras oder ein Stuhl sein. Was auch 
im(er es ist, nenne vier Dinge, die du berühren kannst.

 ✶ 3: Achte auf DREI Dinge, die du HÖREN kannst. Kon-
zentriere dich auf Dinge, die du außerhalb deines Kör-
pers hören kannst, nicht auf deine Gedanken. Vielleicht 
hörst du ein Auto, die Klimaanlage oder ein Geräusch aus 
der Natur.

 ✶ 2: Achte auf ZWEI Dinge, die du RIECHEN kannst. 
Wenn du nichts sofort riechen kannst, geh ein Stück, u( 
einen Geruch zu +nden. Vielleicht ist es der Geruch von 
Papier, eines Kissens oder etwas aus der Natur draußen.

 ✶ 1: Achte auf EIN Ding, das du SCHMECKEN kannst. 
Wie sch(eckt es i( Mund? Kaugummi, Ka2ee, Tee oder 
was auch im(er du zu( Mittagessen hattest? Wenn das 
schwierig ist, nenne etwas, das du in deiner Nähe sch(e-
cken könntest, wie z. B. ein Essen, das du auf der Theke 
siehst.
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Das Durchführen dieser Schritte wird deine Angst oder deinen 
Stress nicht über Nacht beseitigen, aber es kann eine sehr nütz-
liche Methode sein, u( damit umzugehen und die Intensität 
dieser Erfahrungen erheblich zu verringern.

WIE INTEGRIERE ICH MEINEN FAMILIAR?
Verwende ein Mediu( deines Otters vor und nach der Übung. 
Bitte ihn, dich bei dieser Übung zu unterstützen und dir Kra0 
und Ruhe zu schenken. I( Anschluss nimmst du dein Mediu( 
erneut in die Hand und fühlst dich ihn hinein, wie es dir nun 
geht. Was ist anders? Wie ist eine At(ung? Mache dir diesen 
Unterschied bewusst.

HINTERGRUNDINFORMATION:

Die 5-4-3-2-1-Technik wurde von Yvonne Dolane entwickelt. 
Sie ist eine Abwandlung der Selbsthypnosetechnik von Betty 
Erickson. I( Unterschied zu dieser werden keine inneren 
Bilder, sondern ausschließlich konkrete Wahrneh(ungen i( 
#Hier und Jetzt# beschrieben[31].
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ZAUBER GEGEN TRAURIGKEIT

Dieses Kapitel wid(et sich Zaubersprüchen, die dich bei 
Traurigkeit unterstützen. Doch Achtung, anders als du 

es dir vielleicht wünschen würdest, zaubern sie die Traurigkeit 
nicht weg, sondern sie helfen dir, mit dieser umzugehen.

Trauer ist unangenehm, sie ist aber ein wichtiger Bestand-
teil unserer Gefühlswelt und hat auch ihre positiven Seiten. 
Es ist wichtig, dieses Gefühl zuzulassen, denn so schwierig 
das auch ist, Traurigkeit erfüllt in unsere( Leben eine wich-
tige Funktion, obwohl sie o0 als unangeneh( e(pfunden 
wird. Traurigkeit und Freude sind zwei Seiten einer Medaille: 
Ohne Traurigkeit könnten wir Freude nicht vollends schätzen. 
Traurigkeit verleiht unseren positiven Mo(enten Bedeutung 
und Tiefe und sie  hil0 uns dabei, ein e(otionales Gleich-
gewicht zu +nden. Auch unterstützt sie uns, Verluste oder 
schwierige Veränderungen i( Leben zu verarbeiten. Sie 
erlaubt uns, innezuhalten, zu re1ektieren und uns mit de( 
auseinanderzusetzen, was sch(erzt. Und genau das fördert 
langfristig Heilung und Akzeptanz. Traurigkeit kann dabei 
auch ein Katalysator für persönliches Wachstu( sein. In die-
sen Mo(enten neigen wir dazu, uns selbst und unsere Bedürf-
nisse tiefer zu erforschen. Wir denken über unsere Werte, 
Beziehungen und Lebensentscheidungen nach, was uns helfen 
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kann, uns weiterzuentwickeln und sie stärkt Verbindung zu 
anderen: Wenn wir traurig sind und diese Gefühle mit ande-
ren teilen, kann das Mitgefühl und Verbundenheit fördern. Es 
scha3 Räu(e für ehrliche, tiefe Gespräche und stärkt unsere 
zwischen(enschlichen Beziehungen.

O0mals weist Traurigkeit auch auf Aspekte in unsere( 
Leben hin, die uns unzufrieden machen oder uns nicht gut-
tun. Diese E(otion kann eine treibende Kra0 sein, u( posi-
tive Veränderungen anzustreben, sei es in Beziehungen, in der 
Arbeit oder in anderen Lebensbereichen.

Traurigkeit hat also ihren Platz und kann uns helfen, ein 
tieferes Verständnis für uns selbst und unser Leben zu ent-
wickeln. Wichtig ist es, sie zu akzeptieren und zu wissen, dass 
sie vorübergeht.
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DER TRAUER-/ABSCHIEDSBRIEF

Verluste können in vielerlei For(en au0reten und uns 
belasten.

In solchen Mo(enten kann es hilfreich sein, seine Gedanken 
zu Papier zu bringen. Der Abschiedsbrief ist eine bewährte 
Methode, u( mit den eigenen Gefühlen ins Reine zu kom-
(en. Er (uss dabei nicht an Verstorbene gerichtet sein. Ein 
Abschiedsbrief kann dabei helfen, mit jeglicher For( von Ver-
lust umzugehen – sei es der Verlust eines Jobs, einer Beziehung, 
einer Wohnung usw. – und an diese adressiert sein. Diesen 
Zauber solltest du nur situativ, also wenn du wirklich einen 
Verlust erlitten hast, anwenden.

ZIEL: einen Abschluss +nden, mit den eigenen Gefühlen ins 
Reine kom(en
WARUM WIRKT ES? 
Einen Abschiedsbrief zu schreiben hil0 dir, die eigenen Gefühle 
zu ordnen und den Verlust zu verarbeiten, inde( du ih( Worte 
verleihst. Es er(öglicht, Erinnerungen zu würdigen und e(o-
tionalen Abschied auf eine gesunde Weise zu neh(en.
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ANLEITUNG:

1. Schreibe ei!e! Abschiedsbrief a! die Person, de! Gegen-
sta!d etc. u!d schreibe auf, wie du dich fühlst, die posi-
tive! u!d !egative! Gedanken, dei!e Erin!erunge! usw. 
Achtung: Der Abschiedsbrief ist nicht dafür gedacht, ih! 
abzuschicken. Er soll dir helfen, dei!e Gefühle zu ver-
arbeite! u!d die!t als Ve!til für dei!e! Verlust.

2. Du kannst de! Abschiedsbrief im Anschluss ger!e ver-
bren!en, im Fluss versenke! oder vergraben. Beschwöre 
dabei dei!e! Familiar u!d stell dir vor, wie dei! Otter-
Familiar de! Brief zusamme! mit dei!e! !egative! 
Gefühle! fortbringt.

HINTERGRUNDINFORMATIONEN:

Das Schreiben von Abschieds- oder Trauerbriefen ist eine 
bewährte und häu+g angewendete Methode bei der Trauer-
bewältigung. Sie kann in der Trauerarbeit helfen, inde( sie 
de( Verfasser eine Möglichkeit gibt, sich zu verabschieden, 
unbeantwortete Fragen zu stellen oder ungelöste Kon1ikte 
auszudrücken. In der Psychologie wird das Schreiben von 
Briefen auch als eine Art therapeutische Technik eingesetzt, 
u( mit schwierigen Gefühlen umzugehen.
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DREI LISTEN

Der Verlust von Freundscha0, Beziehungen, Jobs oder 
Objekten kann verschiedenste Gefühle bei uns auslösen, 

die wir nicht im(er ordnen können. Dieser Zauber hil0 dir, 
mit diesen ins Reine zu kom(en. Diesen Zauber solltest du 
nur situativ, also wenn du wirklich einen Verlust erlitten hast, 
anwenden.

MATERIAL: drei Blätter Papier
ZIEL: einen Abschluss +nden, mit den eigenen Gefühlen ins 
Reine kom(en
WARUM WIRKT ES? 
Deine Gefühle niederzuschreiben hil0 dir, sie zu ordnen und 
den Verlust zu verarbeiten, inde( du ih( Worte verleihst. 
Es er(öglicht, Erinnerungen zu würdigen und e(otionalen 
Abschied auf eine gesunde Weise zu neh(en.

ANLEITUNG:

1. Nimm dir drei Blatt Papier u!d gib jedem ei!e Überschri,: 
Bedauern, Ärger & Dank.

 ✶ Schreibe auf die Liste des Bedauerns alles auf, was du i( 
Zusam(enhang mit der verlorenen Person, de( Objekt 
usw. bedauerst.
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 ✶ Schreibe auf die Liste des Ärgers alles auf, was dich in 
diese( Zusam(enhang noch ärgert.

 ✶ Schreibe auf die Liste des Danks alles auf, was du durch 
diese Person, Situation oder dieses Objekt an Positive( 
erfahren hast und wofür du dich bedanken (öchtest.

2. Führe die Übung über einige Tage/Woche! aus, bis du 
das Gefühl hast, auf alle! drei Liste! stehe! die für dich 
wese!tliche! Aspekte.

3. Wen! du die Liste! als komplettiert emp%!dest, lade 
dei!e! Otter ein, dich gemeinsam mit dir vo! ih!e! zu 
befreien. Du kannst die Liste! verbren!en, im Fluss ver-
senke! oder vergraben. Beschwöre dabei dei!e! Fami-
liar u!d stelle dir vor, wie dei! Otter-Familiar die Liste! 
zusamme! mit dei!e! !egative! Gefühle! fortbringt.

HINTERGRUNDINFORMATION:

Diese Übung stam(t von Je2rey Zeig, einen a(erikani-
schen Psychotherapeuten. Sie funktioniert ähnlich wie der 
Abschiedsbrief.
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GEDANKEN VERBRENNEN

Es kann passieren, dass unser im(er wieder derselbe trau-
rige Gedanke packt und das zu den ungünstigsten Zeiten. 

Dieser Zauber hil0 dir dabei, dich von ih( zu befreien bzw. dich 
dann mit ih( auseinanderzusetzen, wenn du dafür bereit bist. 

ZIEL: unangeneh(e Gedanken zu strukturieren, ihre Kont-
rolle auf festgelegte Zeiten zu begrenzen und sich von solchen 
befreien, inde( man sie aufschreibt
WARUM WIRKT ES?
Der Zauber befreit den Geist von wiederkehrenden, 
belastenden Gedanken, inde( er diese in ein kontrolliertes, 
strukturiertes Muster bringt und dir die Möglichkeit gibt, 
diese zu verarbeiten. Dies reduziert die Macht unerwünschter 
Gedanken und fördert eine gesündere Denkweise. 

ANLEITUNG

1. Nimm dir täglich zur gleiche! Zeit ei!e halbe Stu!de Zeit.
2. A! gerade! Tage! schreibst du alle dei!e unange!ehme! 

Gedanke! auf. Nutze die gesamte Zeit dafür, selbst wen! 
sich die !egative! Gedanke! wiederholen, bis du dir alles 
vo! der Seele geschriebe! hast.
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3. A! ungerade! Tage! holst du das Geschriebe!e hervor, 
liest es vor u!d verbrennst es danach. Achtung: Am beste! 
i! ei!er feuersichere! Umgebung, z. B. i! ei!em Wasch-
becken. Kei!esfalls vo! Ki!der! durchzuführe!!

4. Falls die u!erwünschte! Gedanke! zu ei!er a!dere! Zeit 
als der vo! dir gewünschte! au,reten, stelle dir vor, wie 
ei! Otter vorbeischwimmt u!d de! Gedanke! verjagt. 
Der Otter sagt: -Jetzt hast du über a!dere Dinge nachzu-
denken; a! diese Sache denkst du zur festgesetzte! Zeit..

HINTERGRUNDINFORMATION:

Diese Übung stam(t von Steve de Shazer. Ge(einsa( mit 
seiner Frau war er der Er+nder der sogenannten lösungs-
fokussierten Kurztherapie. Diese Zauber kann kurzfristig 
dabei helfen, mit negativen und traurigen Gedanken umzu-
gehen. Solltest du über einen längeren Zeitrau( solche 
Gedanken haben, suche unbedingt einen Arzt auf. Verwende 
diese Methode keinesfalls bei suizidalen Gedanken oder zur 
Bewältigung von Traumata!



116

GLÜCKSMOMENTE ZÄHLEN

Ein Sprichwort sagt: »Das Glück liegt auf der Straße.# 
Hinter diese( Spruch steckt viel Wahrheit, denn o0 sind 

wir uns gar nicht bewusst, wie viel Glück wir täglich erleben. 
Dieser einfache Zauber hil0 dir, deine Glücks(o(ente 
bewusst zu erkennen.

MATERIAL: Mur(eln, Muggelsteine, Holzperlen oder ähn-
liche kleine Gegenstände und ein Sam(elbehälter.
ZIEL: Wahrneh(ung positiver Mo(ente
WARUM WIRKT ES? 
Dieser Zauber sensibilisiert das Gehirn für die Wahrneh(ung 
positiver Ereignisse in der Umgebung. Da die entsprechenden 
neuronalen Verbindungen trainiert werden, wird es dir bald 
leichter fallen, positive Gedanken zu for(ulieren.

ANLEITUNG:

1. Beschwöre dei!e! Familiar mit Hilfe dei!es Mediums 
u!d bitte ihn, dich heute zu u!terstützen. Stecke dir ei!e 
Ha!dvoll Muggelstei!e, Murmeln, Holzperle! oder ähn-
liche klei!e Gegenstä!de i! dei!e linke Hose!tasche.

2. Für jede! schö!e! Mome!t, de! du erlebst, gibst du ei!e! 
Stei! vo! dei!er linke! i! dei!e rechte Hose!tasche. 
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Sei aufmerksam u!d lass dich überraschen: Schö!e 
Mome!te kön!e! i! vielerlei Form au,rete! – ei! Kompli-
me!t, ei! freu!dliches Lachen, ei! ange!ehmes Gespräch, 
ei! guter Du,, ei! erfrische!des Getränk, ei! schö!er 
Ausblick u!d vieles mehr.

3. Abe!ds beschwörst du dei!e! Familiar er!eut. Zähle mit 
ihm die Glücksmome!te u!d erzähle ihm vo! ih!en. Für 
welche! Mome!t steht jeder Stei!? Was hast du Schö!es 
erlebt? Welche Gefühle hattest du? Lass diese schö!e! 
Mome!te !och einmal Revue passiere! – mit all dei!e! 
Sin!esorga!en: Was hast du dabei gesehe!? Was hast du 
gehört?

4. Lege die Gegenstä!de i! ei!e! Sammelbehälter. Du kannst 
dir vorstellen, wie dei! Otter sie beschützt u!d sie dir i! 
Notsituatio!e! bringt. Du kannst de! Behälter auch e!t-
spreche!d dekorieren.

HINWEIS:  
 

Statt Hosentaschen kannst du auch  
zwei kleine Boxen, Beutel oder Taschen verwenden. 

Wichtig ist, dass du jederzeit auf sie zugreifen kannst, 
u( deine Glücks(o(ente zu zählen.
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HINTERGRUNDINFORMATIONEN: 

Diese Übung ist eine Achtsamkeits- und Dankbarkeitsübung. 
In einigen Varianten werden statt Glasperlen auch Ka2ee-
bohnen zu( Zählen verwendet.
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ZAUBER, UM DAS  
SELBSTWERTGEFÜHL  

ZU STEIGERN

Dieses Kapitel wid(et sich de( Thema Selbstwertgefühl 
und zeigt dir, wie du es steigern kannst. Ein gesundes 

Selbstwertgefühl und ein positives Mindset sind o0 eng mit-
einander verbunden und beein1ussen sich gegenseitig:

Selbstwertgefühl bezieht sich auf das Vertrauen in die 
eigene Wertigkeit und Fähigkeit. Wer ein starkes Selbstwert-
gefühl hat, ist eher in der Lage, Herausforderungen mit Zuver-
sicht zu begegnen und sich selbst als fähig zu sehen, Proble(e 
zu lösen. Ein positives Mindset – also eine optimistische, 
lösungsorientierte Haltung – basiert häu+g auf diese( grund-
legenden Gefühl des eigenen Wertes und der Selbstakzeptanz. 
Wenn jemand ein hohes Selbstwertgefühl hat, geht er oder sie 
eher davon aus, dass schwierige Zeiten vorübergehen und dass 
die eigenen Fähigkeiten ausreichen, u( diese zu überwinden.

Auf der anderen Seite kann ein positives Mindset das Selbst-
wertgefühl wiederu( stärken, weil es hil0, sich selbst in eine( 
positiven Licht zu sehen. Menschen mit einer positiven Ein-
stellung neigen dazu, Erfolge und Fortschritte zu erkennen, 
anstatt sich nur auf Misserfolge zu konzentrieren. Sie schätzen 
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sich selbst eher für ihre Be(ühungen und ihre Fähigkeiten, 
was das Selbstwertgefühl fördert. Ein optimistischer Blick auf 
die Welt und das Leben führt dazu, dass man sich selbst als 
ko(petent und fähig wahrnim(t, was das Selbstwertgefühl 
weiter steigert.

Kurzum: Ein starkes Selbstwertgefühl legt den Grund-
stein für ein positives Mindset, und ein positives Mindset hil0 
dabei, das Selbstwertgefühl zu fördern. Beide Faktoren sind 
entscheidend für das persönliche Wohlbe+nden und die Fähig-
keit, mit den Herausforderungen des Lebens umzugehen.
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EINE GUTE TAT

Es ist ein gutes Gefühl, nicht nur sich selbst etwas Gutes zu 
tun, sondern auch anderen. Täglich mindestens eine gute 

Tat zu begehen hil0 nicht nur anderen, sondern steigert auch 
das eigene Selbstwertgefühl und die Laune.

ZIEL: das eigene Wohlbe+nden und Selbstwertgefühl stei-
gern, inde( man anderen hil0.
WARUM WIRKT ES? 
Wenn wir gute Taten ausüben, werden Dopamin, Oxytocin, 
Serotonin und Endorphine ausgeschüttet. Diese Hor(one 
steigern unser Wohlbe+nden und führen zu eine( besseren 
Selbstwertgefühl und einer besseren Laune.

ANLEITUNG:

 ✶ Achte in deine( Alltag darauf, täglich mindestens eine 
gute Tat auszuführen. Das kann etwas ganz Kleines 
sein – angefangen damit, eine( Kassierer ein Lächeln zu 
schenken, bis hin dazu, jemande( aktiv bei etwas zu hel-
fen. Gute Taten sind unter andere( auch: Jemanden zu 
loben, hö1ich und respektvoll zu sein, dankbar zu sein, 
jemande( zuzuhören, auf(erksa( zu sein, jemande( 
die Tür aufzuhalten usw.
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 ✶ Beschwöre a( Abend deinen Familiar und erzähle ih( 
laut oder gedanklich von deinen guten Taten des Tages. 
Du kannst gerne auch eine Liste führen oder sie in For( 
einer Strichliste zählen.

HINTERGRUNDINFORMATIONEN:

Der Zauber ist auch bekannt als »Rando( Acts of Kindness#. 
Mittlerweile gibt es Institutionen, die es sich zu( Ziel gemacht 
haben, anderen etwas Gutes zu tun und dies zur Nor( des täg-
lichen Lebens zu machen. Die eigenen guten Taten zu zählen 
kann zu größerer Zufriedenheit und Dankbarkeit führen[35].
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SCHWÄCHEN IN  

STÄRKEN VERWANDELN

Wir alle haben Schwächen. Häu+g sind diese uns auch 
bewusster als unsere eigenen Stärken. Doch nicht im(er 

ist eine Schwäche wirklich ein Makel. O0mals verstecken sich 
dahinter Schutz(echanis(en und Stärken, die es nur hervorzu-
zaubern gilt. Dieser Zauber lässt dich erkennen, welche Stärken 
sich hinter deinen ver(eintlichen Schwächen verbergen.

ZIEL: die verborgenen Stärken erkennen und lernen, diese 
zu nutzen.
WARUM WIRKT ES? 
Aus Schwächen, die das eigene Selbstbewusstsein mindern, 
werden Stärken, die dieses steigern.

ANLEITUNG:

1. Notiere ei!e Verhaltensweise, die du als Schwäche emp-
%!dest.
Schreibe i! die erste Spalte, welches Verhalte! du als 
Schwäche siehst.



138

2. Überlege, welche Konsequenze! es hätte, wen! du dieses 
Verhalte! nicht mehr zeige! würdest.
Denke i! der zweite! Spalte darüber nach, was sich ä!der! 
würde, wen! du dieses Verhalte! nicht mehr zeigst. Was 
würde sich zum Guten, was zum Schlechte! verä!der!?

3. Beschwöre !u! dei!e! Otter-Familiar. Überlege dir gemeinsam 
mit ihm, welche mögliche! Stärke! hi!ter dei!em als !egativ 
empfu!de!e! Verhalte! stecke! kön!ten.
I! der dritte! Spalte kannst du aufschreiben, welche Stärke! 
vielleicht hi!ter dei!em Verhalte! verborge! si!d. Zum Bei-
spiel kön!te aus Angst Vorsicht werde! oder aus Aggressivität 
Durchsetzungsvermögen.

4. Überlege dir, wie du diese Stärke positiv ausdrücke! könn-
test, so dass du sie nicht mehr als Schwäche emp%!dest. 
Wen! du nicht weiter weißt, frag dei!e! Otter, was er dir 
sage! würde. 

HINTERGRUNDINFORMATIONEN:

Stärken in Schwächen umzuwandeln (Reframing) ist eine 
Methode, die in vielerlei For(en in Coaching und Persönlich-
keitsentwicklungstrainings eingesetzt wird.
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INNERER DISKURS

O0mals folgen wir erlernten und negativen Glaubenssätzen, 
die unser Handeln und unsere Selbstwahrneh(ung nach-

teilig beein1ussen können. Ein hilfreicher Zauber, u( die 
eigenen Glaubenssätze und Gedanken(uster zu enthüllen, ist 
der innere Diskurs.

Dabei forderst du dein inneres Ich zu eine( kritischen 
Gespräch auf.

ZIEL: innere Glaubenssätze und Gedanken(uster sichtbar 
machen
WARUM WIRKT ES? 
Mit diese( Zauber macht man sich seiner eigenen negativen 
Glaubenssätze bewusst und gibt sich selbst die Möglichkeit, 
diese zu re1ektieren und sein Verhalten zu ändern.

ANLEITUNG:

Nim( ein Blatt Papier und zeichne eine Tabelle mit drei Spalten.
Was sagt dir dein innerer Kritiker? Welches Denk(uster steckt 
dahinter? Gegenbeweis?

1. Schreibe i! die erste Spalte, was du gerade über dich selbst 
denkst.



140

2. Ord!e ihm ei! Gedankenmuster zu.
Schau dir die !eu! Gedankenmuster a! u!d ord!e das 
passe!de Muster i! der zweite! Spalte zu.

TYPISCHE GEDANKENMUSTER SIND:
 ✶Übertriebe!e Verallgemei!erung: Du glaubst, dass ein 
einmaliges Ereignis im(er so sein wird.

 ✶ Schublade!denken: Du denkst schlecht von dir selbst, 
auch wenn du nur eine kleine Sache falsch gemacht hast.

 ✶ Fokussiere! auf das Negative: Du siehst nur die negati-
ven Dinge und ignorierst das Gute.

 ✶ Alles oder nichts: Du siehst alles als entweder ganz gut 
oder ganz schlecht, ohne Zwischenstufen.

 ✶ Selbstvorwurf: Du gibst dir die Schuld für Dinge, die 
vielleicht gar nicht deine Schuld sind.

 ✶ Personi%zierung: Du denkst, dass alles u( dich heru( 
irgendwie mit dir zu tun hat.

 ✶Gedankenlesen: Du glaubst zu wissen, was andere den-
ken, obwohl du es nicht sicher weißt.

 ✶ Ko!trolle: Du denkst, du bist entweder für alles ver-
antwortlich oder für nichts.

 ✶ Emotionales Schlussfolgern: Du glaubst, dass deine 
Gefühle die absolute Wahrheit über eine Situation sind.
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3. Widerlege de! !egative! Gedanken.
Schreibe i! die dritte Spalte, warum dieser Gedanke nicht 
wahr oder hilfreich ist. 

BEISPIEL: 
Gedanke: Ich mache im(er alles falsch! – Gedanken(uster: 
Übertriebene Verallge(einerung – Widerlegung: Nein, ich 
mache manchmal Fehler, aber ich mache vieles sehr gut.

TIPP: 
Hier kann es hilfreich sein, deinen Otter zu beschwören. Bitte 
ihn u( Hilfe und frage nach seiner Meinung.

HINTERGRUNDINFORMATION:

Ein geringes Selbstwertgefühl hängt o0mals auch mit nega-
tiven Glaubenssätzen zusam(en, die wir verinnerlicht haben 
und täglich leben. Erst wenn wir diese erkennen, haben wir die 
Möglichkeit, diese zu durchbrechen und zu verändern. Dieser 
Zauber ist auch bekannt als »Triple Column Technique# und 
stam(t aus der kognitiven Verhaltenstherapie.
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LIEBESBRIEF  

AN DICH SELBST

Wir hören viel zu selten i( Alltag, was wir eigentlich gut 
können. Was unsere Stärken sind, was uns ausmacht. 

Ein Liebesbrief an sich selbst kann ein toller Zauber sein, u( 
sich die eigenen Stärken bewusst zu machen.

ZIEL: eigene Stärken anerkennen
WARUM WIRKT ES? 
Der Prozess der Selbstre1exion stärkt die Selbstakzeptanz und 
fördert eine positive innere Haltung.

ANLEITUNG: 

1. Erstelle ei!e Liste dei!er positive! Eigenscha,en.
Beschwöre de! Otter u!d lass ih! dir dabei helfen, die 
Liste zu erstellen. Frag ihn, was er a! dir liebt, wen! du 
nicht weiter weißt.

2. Schreibe de! Brief.
Erken!e dei!e positive! Eigenscha,e! a! u!d lobe dich. 
Wen! es dir schwerfällt, a! dich selbst zu schreiben, kannst 
du dei!e! Familiar de! Brief schreibe! lassen. Was würde 
er dir sage!? Bring es zu Papier! 
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3. Verschicke de! Brief.
Wen! du fertig bist, verschicke de! Brief a! dich selbst. 
Lass einige Tage vergehe! u!d lies ih! mit etwas Absta!d. 
Dieser Brief kan! dir i! schlechte! Mome!te! Kra, u!d 
Selbstbewusstsei! schenke! u!d dich dara! erin!ern, was 
für ei! toller Mensch du bist.

HINTERGRUNDINFORMATIONEN:

Sich einen Liebesbrief zu schreiben, ist eine beliebte Methode 
der Positiven Psychologie. Sie kann zu eine( größeren Glücks- 
und Wohle(p+nden führen[37].
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ZAUBER ZUR ENTSPANNUNG

Dieses Kapitel wid(et sich der Entspannung – einer Fähig-
keit, die uns hil0, in einer o0 hektischen und fordernden 

Welt zur Ruhe zu kom(en. Doch sei gewarnt: Entspannung ist 
kein si(pler Zaubertrick, den man einfach so anwenden kann. 
Ein »Entspann dich mal!# funktioniert nicht auf Knopfdruck.

Viel(ehr ist Entspannung eine Art Kunst, die durch Übung 
erlernt und ge(eistert werden kann. Nachfolgend +ndest du 
zahlreiche Zauber zur Entspannung, die ihre volle Wirkung 
erst nach (ehrfacher Anwendung entfalten. Praktiziere sie 
also regelmäßig.

Die Kunst der Entspannung hil0 uns, besser mit Heraus-
forderungen umzugehen und unser inneres Gleichgewicht zu 
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+nden. Sie ist (ehr als ein angeneh(es Gefühl – sie erfüllt eine 
wichtige Funktion in unsere( Leben: Sie bringt Körper und 
Geist in Einklang und stärkt unsere Fähigkeit, Belastungen 
standzuhalten. Mo(ente der Entspannung erlauben es uns, 
innezuhalten, unsere Gedanken zu ordnen und den o0 über-
aktiven »Alarm(odus# unseres Gehirns zu beruhigen. So 
scha2en wir Rau( für Klarheit, Kreativität und Regeneration.

Darüber hinaus hat Entspannung eine tiefgreifende Wir-
kung auf unsere Gesundheit. Sie senkt den Blutdruck, redu-
ziert Stresshor(one und stärkt das Im(unsystem. Sie hil0 
uns, mit schwierigen E(otionen umzugehen und gibt uns die 
Möglichkeit, bewusster und achtsa(er zu leben.

Ein entspannter Geist ist außerde( kreativer und o2ener 
für positive Gedanken. Das Grübeln über Proble(e nim(t ab 
und wir +nden leichter Zugang zu Lösungen oder betrachten 
Herausforderungen aus einer neuen Perspektive. Entspannung 
erö2net uns zude( die Möglichkeit, Dankbarkeit zu e(p-
+nden: In Mo(enten der Stille erkennen wir o0 die kleinen, 
schönen Dinge des Lebens, die uns i( hektischen Alltag ent-
gehen – und diese Dankbarkeit macht uns glücklich.

TIPP: 
Falls dir die Anweisung a( Anfang zu umfangreich ist, kannst 
du sie in For( eines Sprach(e(os aufneh(en und bei Bedarf 
abspielen, während du den Zauber ausführst. 
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ZÄHLEN VON 1 BIS 10  

MIT MUSKELENTSPANNUNG

Den Zauber »Zählen von 1 bis 10# habe ich dir bereits vor-
gestellt. Diese lässt sich nicht nur bei negativen Gefühlen, 

sondern auch in For( einer einfachen Entspannungsübung 
e2ektiv anwenden.

ZIEL: körperliche und geistige Entspannung
WARUM WIRKT ES? 
Das gezielte At(en und die bewusste Wahrneh(ung des Kör-
pers fördert die Entspannung und hil0, Stress abzubauen. 

ANLEITUNG: 

Zähle achtsa( von 1 bis 10. Nim( dabei einen tiefen Atemzug 
und ko(biniere diesen mit der Entspannung eines Körperteils.

1. Konze!triere dich auf dei!e! Bauch, spüre die Muskeln, 
halte de! Atem, solange es ange!ehm ist, u!d atme dan! 
aus u!d e!tspan!e.

2. Mit dem nächste! Atemzug konze!trierst du dich auf die 
Brust, spürst die Muskeln, hältst de! Atem, solange es 
ange!ehm ist, u!d atmest dan! aus u!d e!tspannst.
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3. Mit diesem Atemzug konze!trierst du dich auf de! 
Rücken, vo! der Hü,e bis zu de! Schultern, hältst de! 
Atem, solange es ange!ehm ist, u!d atmest dan! aus u!d 
e!tspannst.

4. Konze!triere dich auf dei!e Oberschenkel, vo! der Hü,e 
bis zu de! Knien, halte de! Atem, solange es ange!ehm ist, 
u!d atme dan! aus u!d e!tspan!e.

5. Konze!triere dich auf die U!terschenkel, vo! de! Knie! 
bis zu de! Zehen, halte de! Atem, solange es ange!ehm ist, 
u!d atme dan! aus u!d e!tspan!e. Spüre ei!e ange!ehme 
Welle der E!tspan!ung, die bis i! die Zehenspitze! "ießt.

6. Konze!triere dich auf die Oberarme, vo! de! Schulter! 
bis zu de! Ellbogen, spüre die Muskeln, halte de! Atem, 
solange es ange!ehm ist, u!d atme dan! aus u!d e!t-
span!e.

7. Konze!triere dich auf die U!terarme, vo! de! Ellbo-
ge! bis zu de! Fingerspitzen, halte de! Atem, solange es 
ange!ehm ist, u!d atme dan! aus u!d e!tspan!e. Spüre 
ei!e ange!ehme Welle der E!tspan!ung, die bis i! die 
Fingerspitze! "ießt.

8. Konze!triere dich auf dei!e! Nacke! u!d die Schultern, 
halte de! Atem, solange es ange!ehm ist, u!d atme dan! 
aus u!d e!tspan!e.
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STRESS

9. Konze!triere dich auf dei! Gesicht, dei!e Stir! u!d dei-
!e! Kopf, halte de! Atem, solange es ange!ehm ist, u!d 
atme dan! aus u!d e!tspan!e. Spüre ei!e ange!ehme 
Welle der E!tspan!ung, die bis zum Scheitelpunkt dei!es 
Kopfes "ießt.

10. Nimm als Nächstes ei!e! langen, gleichmäßigen, tiefe! 
Atemzug u!d konze!triere dich darauf, dei!e! gesamte! 
Körper auf einmal zu e!tspan!en. Halte de! Atem, solange 
es ange!ehm ist, u!d atme dan! aus u!d e!tspan!e.

WIE INTEGRIERE ICH MEINEN FAMILIAR?
Verwende ein Mediu( deines Familiars vor und nach der 
Übung. Bitte ihn, dich bei( Entspannen zu unterstützen. 
Stelle dir i( Anschluss an diese Übung vor, wie dein Familiar 
deinen Stress und deine Anspannung fortbringt.

HINTERGRUNDINFORMATIONEN:

Dieser Zauber vereint Aspekte aus der Hypnose, Verhaltens-
therapie und Progressiven Muskelentspannung.
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DANKSAGUNG

Vielen Dank für den Kauf dieses Buches. Die Magical Fami-
liars und ich ho2en, dass du viel Spaß bei( Lesen hattest 

und die Zauber erfolgreich in deinen Alltag integrieren konntest.
Schreibe uns doch deine Gedanken zu diese( Buch und 

den einzelnen Zaubern in For( eines Social-Media-Posts, 
einer E-Mail oder eines Buchreviews auf Seiten wie Amazon, 
Tolino usw. Wir freuen uns über jedes Feedback!

Dieses Buch ist nur der erste Teil einer Reihe. Gerne kannst 
du uns mitteilen, zu welche( Familiar du als Nächstes ein 
Buch hättest.

Die Magical Familiars sind aktuell noch ein junges Start-up. 
Wenn dir die Magical Familiars gefallen und du uns unter-
stützen (öchtest, erzähle anderen von uns. E(pfehle uns dei-
nen Freunden und/oder auf Social Media. Vergiss auch nicht, 
uns zu folgen.

Oder besuch unseren Webshop www.magicalfamiliars.com/
shop und unterstütze uns mit deine( Einkauf.

Mit besten Grüßen
deine Magical Familiars und Nadya


