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HALLo LIEBE LESENDE,

Wﬂkommen zu dem Magical Guide to Happiness -
Q deiner personlichen Gebrauchsanleitung fur ein posi-
tives Mindset und mehr Frohlichkeit in deinem Leben.

Zu oft gibt es Situationen im Alltag, die uns argern und
uns zur Verzweiflung treiben und es sich anfihle, als wiren
die Herausforderungen des Alltags einfach zu viel, oder? Diese
Momente, in denen uns negative Gedanken tiberwaltigen und
uns der Mut verlasst.

Das Internet wirke schier tiberwiltigend mit all seinen
Informationen. Doch oft scheitern wir an den tiblichen Tipps
und Tricks - sie wirken zu trocken, zu allgemein und machen
einfach keinen Spafi. Vielleicht hast du sogar schon einmal
gedacht: »Wieso kann ich meine Probleme nicht einfach weg-
zaubern?«.

Und hier kommen die Magical Guides ins Spiel!

Bei den Magical Guides handelt es sich um Coaching-Hand-
biicher, die dir dabei helfen, bestimmte Probleme des Alltags
anzugehen. Kombiniert werden diese mit einem Familiar, einem
magischen Begleiter, der dich bei der Umsetzung dieser unter-

stiitzt, und sie besonders unterhaltsam und effektiv macht.



Dieses Buch widmet sich dem Otter - dem Magical Fami-
liar der Heiterkeit, der dich dabei unterstiitzen wird, dich auf
die schénen Dinge des Lebens zu konzentrieren. Gemeinsam
mit ihm wirst du verschiedene Ubungen kennenlernen, die du
auf spielerische und magische Weise in deinen Alltag integrie-
ren kannst, um ein positives bzw. positiveres Mindset zu ent-
wickeln.

Und keine Sorge: Hier geht es nicht um esoterischen Hokus-
pokus. Die Magical Familiars und die vorgestellten Methoden
basieren auf fundierten psychologischen Ansitzen, die sich in

Coaching und Therapie bewihrt haben.

Mein Name ist Nadya, ich bin die Schopferin der Magical
Familiars und Autorin der Magical Guides und ich freue mich,
dich zusammen mit den Familiaren auf deiner magischen Reise
mitzunehmen und dir die Magie zu zeigen, wie du verschiedene

Probleme des alltidglichen Lebens selbst 16sen kannst.

Alles Liebe,
deine Nadya



Was 1ST EIN FAMILIAR?

Wahrscheinlich hast du noch nicht von den Magical
o) Familiars gehort und fragst dich vielleicht, was genau
ein Familiar sein soll und was dieser mit dem Thema Coaching

zu tun hat.

Die Magical Familiars sind stiffe Tierwesen, die dir in deinem
Alltag mit ihren verschiedenen Eigenschaften helfen kénnen.
Der Begriff »Familiar« kommt urspriinglich aus dem Lateini-
schen. Spiritus Familiaris bezeichnet einen vertrauten Geist,
zu dem man eine familidre Bindung hat. Familiare erscheinen
hiufig in der Gestalt von Tieren und Sagengestalten. Sie sind
Schutzgeister, die dich unterstiitzen und auf dich achten.

Die Magical Familiars wurden von mir geschaffen und
designt. Jeder der Familiare hat eine besondere Schutzeigen-
schaft und -fiahigkeit. Die Idee der Magical Familiars ent-
stammt meiner Coachingtitigkeit, meiner Liebe zu Tieren und
dem Magiethema. Mit der »Magie« der Psychologie in Form
eines magischen Rollenspiels sollen die Magical Familiars eine
Unterstiitzung fir Grof$ und Klein im Alltag sein. Du kannst
die Ubungen deswegen auch gerne gemeinsam mit deiner
Familie machen. Dazu sollte dann aber jeder seinen eigenen

Familiar haben.



FUNKTIONSWEISE DER »MAGIE«

ie Magical Familiars bedienen sich echter Magie - nim-
=" lich der Magie der Psychologie. Indem du den Familiaren
einen Namen gibst und sie mit einer Eigenschaft verkniipfst,
aktivierst du unbewusst den Placeboeffekt. Verstarkt wird die-
ser durch sogenanntes »Priming« und »Konditionierung«.
Um die Eigenschaften deines Familiars zu aktivieren, musst
du ihn »beschworen«. Dazu gibst du ihm einen Namen und
benoétigst ein Medium - einen Gegenstand, auf dem dein
Familiar abgebildet ist. Du brauchst danach nur noch dreimal
hintereinander »(Name deines Familiars), komm zu mir« zu
rufen und dabei deinen Beschwoérungsgegenstand in der Hand
zu halten. Natiirlich geht das auch stumm in Gedanken.
Vielleicht mag dir die Beschworung als erwachsener Mensch
ein bisschen albern vorkommen, tatsichlich hilft dieses kleine
Rollenspiel aber deinem Gehirn, die P—

Wirkung der Familiare voll zu ent-

falten. Dies verdanken wir dem
Placeboeffekt und der Konditio-

nierung unseres Gehirns.



Bestimmt hast du schon einmal vom sogenannten Placebo-
effekt gehort. Dieser ist vor allem aus der Medizin bekannt. Als
Placeboeftekt bezeichnet man ein psychologisches Phinomen,
bei dem Menschen, die ein wirkungsloses Mittel einnehmen,
dennoch eine Verbesserung ihrer Symptome erleben™. In
einer Medikamentenstudie bildet man beispielsweise zwei
Gruppen: Die eine erhilt das wirksame Medikament, die
andere - die sogenannte Kontrollgruppe - ein wirkungsloses
Scheinmedikament, das als Placebo bezeichnet wird. Keine
der Gruppen weif3, wer das wirksame Medikament erhalten
hat. Dennoch kann es auch in der Placebogruppe zu einer
Linderung der Symptome kommen. Die blofle Erwartung,
ein echtes Medikament eingenommen zu haben, beeinflusst
die Psyche der Probanden so stark, dass dies Auswirkungen
auf ihren Korper hat. Interessanterweise spielt es dabei keine
grofle Rolle, ob man bewusst an die Wirkung glaubt. Placebos
konnen sogar wirken, wenn man weif, dass man ein Placebo
eingenommen hat!?,

Ob man tatsichlich fest an den Effekt von etwas glaube, ist
also gar nicht so relevant. So hat auch eine Studie zum Thema
Aberglauben gezeigt, dass der unbewusste Glaube an etwas
teils sogar einen stirkeren Effekt auf unsere Entscheidungen

haben kann als der bewusste®. Ein Beispiel aus unserem
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Alltag dafiir ist der »Ungliickstag« Freitag, der 13. Statistisch
gesehen passieren an diesem Tag weniger Unfille, weil die
Menschen vorsichtiger fahren, da sie glauben - bewusst oder
unbewusst —, dass die Wahrscheinlichkeit fiir einen Unfall an

diesem Tag hoher ist.

g FAZIT e

Du musst also nicht fest an die Wirkung deines Familiars
glauben, damit er dir hilft. Es reicht, zu wissen, dass er es
kann, und sich auf das Rollenspiel einzulassen. Tragst du
z. B. deinen Otter-Familiar - der fiir Heiterkeit steht -
in einer schwierigen Situation bei dir, kann er deine
Gedanken positiv beeinflussen, alleine weil du weift,
dass er diese Eigenschaften hat.

Dennoch empfehle ich dir, die »Beschwoérung« -
also deinem Familiar einen Namen zu geben und ihn
bei Bedarf gedanklich oder laut zu rufen - 6fter durch-

zufithren. So verstirkst du nimlich dessen Effekt auf

deine Psyche und kannst dein Gehirn konditionieren.

11



Als »Konditionierung« beschreibt man in der Psychologie
den Prozess des Lernens, bei dem ein Reiz so mit dem Hirn
verkniipft wird, dass er eine bestimmte Reaktion hervorruft!*l.

Ein Beispiel fiir einen konditionierten Reiz aus unserem
Alltag ist der Duft von Kaffee: Bei manchen Menschen, die
regelmiflig Kaffee konsumieren, steigt allein durch das Rie-
chen von Kaffee die Leistungsfahigkeit. Ursache dafiir ist die
konditionierte (erlernte) Erwartung, dass Kaffee sie wacher
und leistungsfahiger macht®®. Der Duft von Kaffee ist in die-
sem Beispiel ein konditionierter Reiz, der durch regelmifliigen
Konsum unbewusst mit einer bestimmten korperlichen
Reaktion verkniipft wurde.

Allerdings kann man Reize auch bewusst verkniipfen und
hier kommen die Familiare nun ins Spiel: Indem du deinem
Familiar einen Namen gibst und ihn immer wieder beschworst,
verkniipfst du diesen mit den Eigenschaften und deinen Wiin-
schen. Die Kombination mit einem Medium, einem Gegen-
stand, auf dem der Familiar abgebildet ist, verstarkt den Effekt.
Denn Konditionierung erfolgt nicht nur gedanklich, sondern
auch haptisch tber Berithrung. Hiltst du beim Beschworen
immer wieder ein Medium in der Hand, wird nach einiger Zeit
selbst eine unbewusste Bertithrung mit dem Medium reichen,

um die Eigenschaft deines Familiars zu aktivieren.

12



PRIMING

Neben Konditionierung und Placebo-, spielt aber noch ein
weiterer Effekt eine Rolle: Der Priming-Effekt! Als Priming
bezeichnet man in der Psychologie eine Becinflussung des
Gehirns, bei der bestimmte Reize Assoziationen und Gedacht-
nisinhalte hervorrufen und die Wahrnehmung beeinflussen'..
Mit den Magical Familiars kannst du also deine Wahrnehmung

in eine Richtung beeinflussen.

Hier sind zwei Beispiele fir ein mégliches Priming mit den

Magical Familiars.

e VERHALTENSANDERUNG:

Wenn du dich z. B. zuvor mit deinem Kitsune im Kontext
gesunder Ernahrung beschiftigt hast, kann es dazu fithren,
dass duim Supermarkt mehr auf gesunde Lebensmittel achtest.

¢ EMOTIONALE REAKTIONEN:

Wenn du dich z. B. zuvor mit deinem Otter-Familiar, der
tur Heiterkeit steht, beschiftigst, kann dies zu einer besse-
ren Stimmung fithren, weil du dich mehr auf die positiven

Dinge im Leben fokussierst.
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ZUSAMMENHANGE ZWISCHEN

Priming und Konditionierung stehen oftmals in einem

wechselseitigen Zusammenhang.

WECHSELSEITIGE BEEINFLUSSUNG:
Priming kann die Wirksamkeit von konditionierten
Reaktionen verstirken. Wenn ein Gegenstand bereits
positiv durch Priming beeinflusst wurde, konnte dies
die Reaktion auf ihn bei einer spiteren konditionierten

Erfahrung intensivieren”.

EMOTIONALE REAKTIONEN:
Beide Konzepte konnen zu ihnlichen emotionalen
Reaktionen auf Gegenstinde fithren. Priming kann die
Wahrnehmung eines Gegenstands positiv beeinflussen, was
sich auch in einer konditionierten Reaktion niederschligt,
z. B. wenn ein bestimmter Duft in Verbindung mit einem

bestimmten Gegenstand immer wieder erlebt wird.

LERNPROZESSE:
Priming kann als eine Art Vorstufe zur Konditionierung
betrachtet werden. Wenn ein Gegenstand mehrmals in ver-

schiedenen Kontexten (z. B. in verschiedenen Riumen oder

14
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mit verschiedenen Emotionen) gesehen wird, kann dies
die Wahrscheinlichkeit erhohen, dass dieser Gegenstand
in zukiinftigen Erfahrungen eine konditionierte Reaktion
hervorruft.

Zusammengefasst konnen Priming und Konditionierung
im Bezug auf Gegenstinde synergetisch wirken, indem Pri-
ming die Wahrnehmung und Reaktion auf Gegenstinde
beeinflusst, wihrend Konditionierung diese Reaktionen
durch erlernte Assoziationen und Erfahrungen festigt.
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Jeder Familiar steht bereits fiir eine bestimmte Eigenschaft
(Priming). Indem du die Familiare in deine Ubungen ein-
bindest (Konditionierung), verbindet dein Unterbewusstsein
diese immer mehr mit deinen Zielen und Wiinschen (Placebo).
Jedes Mal, wenn du einen Gegenstand mit deinem Familiar
(Medium) beriihrst oder siehst, wird im Laufe der Zeit dein
Unterbewusstsein diese verkniipften Eigenschaften abrufen

und dich im Alltag unterstiitzen.

WARUM MAGIE?

Auf rationaler Ebene verstehst du nun, was hinter den Familia-
ren steckt, und fragst dich vielleicht, warum diese Tierchen in
der Themenwelt von Hexen und Magie als magische Begleiter
gestaltet sind. Die Antwort ist einfach: Sie sollen die Fantasie
anregen und zu einem kreativen Rollenspiel einladen, indem
wir diesen siiffen Tieren mit unserer Vorstellungskraft echtes
Leben einhauchen. Emotionale Reize, also gefihlsbetonte
Eindriicke, werden oft leichter verarbeitet als kognitive Reize,
die durch gedankliche Konflikte, Widerspriiche oder kom-
plexe Uberlegungen entstehen. Aulerdem nutzen sich kogni-
tive Reize im Vergleich zu emotionalen Reizen schneller ab!®l.

Die kreative Beschiftigung mit den Familiaren entlastet dein

16



Gehirn und erleichtert es dir, schwierige Themen anzugehen
und Probleme zu tiberwinden.

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

X Stressabbau und Anregung der Kreativitit: Rollenspiele
helfen, Stress abzubauen und fordern kreatives sowie
unkonventionelles Denken.

X Spafd und Auflockerung: Probleme erscheinen in spieleri-
scher Form weniger bedrohlich und einschiichternd und
die spielerische Beschiftigung damit kann sogar Freude
bereiten.

X Forderung der emotionalen Gesundheit: Gefithle aus-
zudriicken fillt nicht immer leicht. Rollenspiele konnen
dabei unterstiitzen, emotionale Blockaden zu losen.

X Nostalgie und Freude: Wer hat sich nicht schon einmal
gewiinscht, zaubern zu kénnen oder einen magischen
Begleiter zu haben? Das Rollenspiel kann nostalgische
Gliicksgefithle wecken und emotional stirken.

* Entwicklung von Routinen: Der Spafifaktor macht es
leichter, Routinen zu entwickeln und regelmiflig an dir
selbst zu arbeiten.

Das kreative Eintauchen in solche Fantasiewelten ist also

weit mehr als nur Unterhaltung - es ist eine effektive Methode

zur personlichen Weiterentwicklung.

17




WISSENSWERTES
UBER »MINDSETS«

er Otter-Familiar ist der Familiar der Heiterkeit. Er ver-

[~ treibt Freude und Schwermut. Gemeinsam mit ihm wirst

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

Ob jemand grundsitzlich eher ein fréhlicher oder pessimis-

tischer Mensch ist, hingt stark mit der Denkweise/»Mindset«

zusammen.




VORTEILE EINES
POSITIVEN MINDSETS

@eder kennt Menschen, fiir die das Glas immer halbleer ist
und die Schwierigkeiten haben, die positiven Seiten des
Lebens zu sehen. Auf der anderen Seite gibt es jene, fir die das
Glas stets halbvoll ist und die selbst in den schwierigsten Situ-
ationen noch etwas Positives finden konnen. Diese Menschen
verfiigen tiber ein positives Mindset.

Ein positives Mindset — also eine optimistische und konst-
ruktive Denkweise — kann einen grofen Einfluss auf unser geis-
tiges und korperliches Wohlbefinden haben sowie auf unseren

Erfolg in verschiedenen Lebensbereichen.

1. FORDERUNG VON RESILIENZ
Resilienz bezeichnet die psychische Widerstandsfihigkeit®..
Ein positives Mindset stirkt die Resilienz und hilft dabei,
Herausforderungen und Riickschlige besser zu bewaltigen™..
Menschen mit einer optimistischen Einstellung betrachten
Hindernisse als Lernmoglichkeiten und bleiben selbst in
schwierigen Situationen zuversichtlich. Diese Resilienz ermog-
licht es, nach Riickschlagen schneller wieder aufzustehen und

weiterzumachen.

19



. BESSERE GESUNDHEIT

Studien haben gezeigt, dass ein positiver Blick auf das Leben
mit einer besseren physischen Gesundheit in Zusammenhang
stehen kann™"2. Optimisten haben tendenziell ein niedri-
geres Stresslevel, was sich positiv auf das Immunsystem, die
Herzgesundheit sowie auf das allgemeine Wohlbefinden und
die Lebenserwartung auswirkt. Ein positives Mindset fordert
die Stressbewiltigung und verringert so das Risiko fiir stress-
bedingte Krankheiten wie Herzinfarkt, Depressionen und

viele weitere.

3. ERHOHTE MOTIVATION UND PRODUKTIVITAT

Ein positives Mindset férdert Motivation und Zielstrebig-
keit. Menschen, die an sich selbst glauben und eine opti-
mistische Sicht auf die Zukunft haben, sind eher bereit,
Herausforderungen anzunehmen und ihre Ziele mit Aus-
dauer zu verfolgen. Diese innere Uberzeugung motiviert sie,
kontinuierlich zu lernen und sich weiterzuentwickeln. Selbst
Misserfolge konnen sie besser verkraften, da sie diese als wert-

volle Lernerfahrungen betrachten.

4. BESSERE BEZIEHUNGEN

Menschen mit einer positiven Einstellung strahlen oft eine
angenechme Energie aus, die sich auf andere tbertrigt. Sie

sind tendenziell unterstiitzend, offen und kooperativ, was zu

20



besseren sozialen und beruflichen Beziehungen fithrt. Ein posi-
tiver Umgangston fordert zudem Vertrauen und Zusammen-
arbeit und kann das Umfeld motivierend und inspirierend

beeinflussen™.

5. SELBSTBEWUSSTSEIN UND SELBSTWERTGEFUHL
Menschen mit einer positiven Einstellung konzentrieren sich
cher auf ihre Stirken und Erfolge statt auf ihre Fehler und
Schwichen. Dies starke ihr Selbstwertgefithl und das Vertrauen
in die eigenen Fahigkeiten, was wiederum zu mehr Erfolgs-

erlebnissen und hoherer Zufriedenheit fithrt.

6. REDUZIERUNG VON STRESS UND ANGSTEN
Ein positives Mindset trigt dazu bei, Angste und Sorgen
zu minimieren. Menschen mit einer optimistischen Denk-
weise neigen dazu, sich weniger um die Zukunft oder Dinge,
die aufSerhalb ihrer Kontrolle liegen, zu sorgen. Dies fordert

innere Ruhe und Gelassenheit.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass ein positives Mindset
dazu beitragt, das Leben mit mehr Zuversicht, Freude und
Erfillung zu gestalten. Es wirke sich nicht nur positiv auf das
personliche Wohlbefinden aus, sondern auch auf die eigene
Leistungsfahigkeit und den Umgang mit anderen.

21



Ell HINWEIS ZU DEPRESSIONEN lle

An dieser Stelle muss betont werden, dass der Familiar kein
Ersatz fiir eine Psychotherapie ist. Der Otter kann dir hel-
fen, ein positiveres Mindset zu entwickeln, jedoch solltest
du bei Depressionen, einem schweren Verlust oder ahn-
lichen belastenden Erfahrungen unbedingt einen Thera-
peuten aufsuchen. Depressionen kénnen 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 grofle Leistung! Scheue dich also nicht, professio-
nelle Unterstiitzung in Anspruch zu nehmen, falls du unter
Depressionen oder einer depressiven Phase leidest.

Bei ernsthaften psychischen oder gesundheitlichen Prob-

lemen solltest du unbedingt einen Spezialisten zu Rate zichen.

Diese Webseiten konnen dir im Notfall helfen:
KRISENTELEFONE DEUTSCHLAND:
familienportal.de/familienportal/lebenslagen/krise-und-
konflikt/krisetelefone-anlaufstellen
KRISENTELEFONE OSTERREICH:

www.gesundheit.gv.at/leben/suizidpraevention/

betroffene/krisentelefonnummern.html

B ]
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WARUM WIR AN EINEM POSITIVEN
MINDSET ARBEITEN SOLLTEN

U@egative Gedankenspiralen, auch als »Gedanken-
karussell« bekannt, beschreiben einen Teufelskreis, in
dem sich negative Ereignisse und Zustinde gegenseitig ver-
stirken. Diese Spiralen konnen jedoch sowohl eine negative
als auch eine positive Wirkung entfalten und werden oft von
der eigenen Wahrnehmung und dem daraus resultierenden
Verhalten beeinflusst. Manche Menschen scheinen tatsichlich
»vom Pech verfolgt« zu sein, wihrend andere kontinuierlich
Gliick zu haben scheinen. Dieses Gefiihl, von »Gliick oder
Pech verfolgt« zu werden, kann stark von der eigenen Wahr-
nehmung abhingen, die das Verhalten beeinflusst und so die
Erfahrungen weiter verstirkt. Wer eine negative Sichtweise
hat, neigt oft dazu, auf Probleme und Misserfolge stirker zu
fokussieren, wodurch diese im Bewusstsein grofSer erscheinen.
Umgekehrt kann eine positive Einstellung dazu fithren, dass
man Herausforderungen als Chancen sieht, was oft zu besseren
Ergebnissen fithrt.
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BEISPIEL:

X Selbstzweifel: Eine Person hat das Gefiihl, nicht gut
genug zu sein, um ihre Ziele zu erreichen. Sie ist stin-
dig von Selbstzweifeln geplagt und denkt, sie sei weniger
tihig oder talentiert als andere. Dies ist eng verbunden
mit dem Konzept der Rumination, bei dem Griibeln
iber die eigenen Schwichen und Versiumnisse die nega-
tive Stimmung aufrechterhilt und verstarke!*4.

X Angst vor dem Versagen: Wegen dieser negativen Ein-
stellung geht die Person neuen Herausforderungen aus dem
Weg oder vermeidet es, Risiken einzugehen. Sie versucht
erst gar nicht, schwierige Aufgaben anzugehen, aus Angst
zu scheitern. Dieses Vermeidungsverhalten ist ein typisches
Merkmal der erlernten Hilflosigkeit, die dazu fithrt, dass
Betroffene passiv werden und weniger an die eigenen Fahig-
keiten glauben (Stichwort: Erlernte Hilflosigkeit)™"

* Mangel an Erfolgserlebnissen: Da die Person Heraus-
forderungen nicht annimmt und wenig Engagement zeigt,
bleiben Erfolge aus. Diese fehlenden Erfolgserlebnisse ver-
stirken den Glauben, nicht fihig zu sein, was die Selbst-
zweifel weiter nahrt und die Abwirtsspirale fortfiihrt.

X Riickzug und Isolation: Die Person zieht sich zunehmend
aus sozialen oder beruflichen Situationen zuriick, in denen
sie sich beurteilt oder bewertet fithlen konnte. Dies ver-
starkt die Isolation und das Gefiihl der Hilflosigkeit weiter.
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* Wachsende Frustration und niedriges Selbstwertgefiihl:
Das stindige Getiihl, zu versagen, und die fehlende Weiter-
entwicklung fithren zu wachsender Frustration. Der
innere Dialog wird zunehmend negativ, und es entsteht
ein geringes Selbstwertgefiihl. Diese negativen Gedanken
und Uberzeugungen werden zu einer »selbsterfiillenden
Prophezeiung«!'?, die das Verhalten beeinflusst und den
Mangel an Erfolgserlebnissen weiter verstirkt.

X Verlust an Motivation: Die Negativitit fithrt zu einem
weiteren Rﬁckgang der Motivation. Die Person beginnt,
noch weniger Anstrengungen zu unternehmen, da sie das
Gefiihl hat, dass es ohnehin keinen Unterschied macht.

Eﬂ FAZIT: lLE

Durch diese Spirale aus Selbstzweifeln, Vermeidung von

Herausforderungen, fehlenden Erfolgserlebnissen und
verstarktem Riickzug wird die negative Denkweise immer
weiter verstirkt. Ohne eine bewusste Anderung des Mind-
sets und externe Unterstiitzung fithrt diese Abwartsspirale

dazu, dass die Person immer weniger an sich glaubt und

il

zunehmend unzufriedener und erfolgloser wird.
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Gedankenspiralen und die daraus resultierende Dynamik kon-
nen jedoch nicht nur in eine negative Richtung, sondern auch
in eine positive wirken, in der sich Selbstvertrauen und Erfolg

gegenseitig verstirken konnen.

BEISPIEL:

X Positives Selbstbild: Eine Person glaubt an ihre Fihig-

keiten und hat ein gesundes Selbstvertrauen. Sie ist iiber-
zeugt, dass sie Herausforderungen meistern kann, selbst
wenn Schwierigkeiten auftreten. Dieses positive Selbst-
bild motiviert sie, neue Dinge auszuprobieren und sich

anzustrengen.

X Herausforderungen annehmen: Dank dieser Zuver-

sicht stellt sich die Person neuen Herausforderungen,
anstatt sie zu vermeiden. Sie sieht schwierige Aufgaben
als Gelegenheit zur Weiterentwicklung, was ihr nach und

nach Erfolgserlebnisse verschaflt.

* Wachsendes Selbstvertrauen und Motivation: Mit jedem

Erfolg wichst das Selbstvertrauen. Die Person beginnt
zu glauben, dass sie in der Lage ist, noch grofiere Ziele
zu erreichen. Der Glaube an die eigenen Fihigkeiten
entscheidet hiufig auch, ob wir eine Herausforderung

annehmen und diese erfolgreich bewiltigen konnen7..
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X Konstruktive Bewiltigungsstrategien: Selbst bei Riick-
schligen bleibt die Person zuversichtlich und entwickelt
bessere Bewiltigungsstrategien. Riickschlige werden als
Lernmoglichkeiten angesehen. Dies steht in Zusammen-
hang mit einer hoheren Resilienz.

X Steigende Motivation und Erfolgserlebnisse: Das stei-
gende Selbstvertrauen und die Erfolge fithren zu erhohter
Motivation. Die Person setzt sich weiterhin ehrgeizige

Ziele und sieht, dass sich ihre Bemithungen auszahlen.

51' FAZIT ljl@

In dieser positiven Dynamik verstirken sich Selbstver-

trauen, Erfolgserlebnisse und Motivation gegenseitig.
Durch den positiven Ansatz, Herausforderungen als
Lernchancen zu sehen, wird die Person immer erfolg-
reicher und entwickelt sich kontinuierlich weiter. Diese
positive Denkweise fordert nicht nur den personlichen
Erfolg, sondern auch das langfristige Wohlbefinden
und die Zufriedenheit.

3
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KANN OPTIMISMUS SCHADEN?

ritiker eines positiven Mindsets bzw. der »positiven
Psychologie« argumentieren unter anderem, dass posi-
tives Denken auch schaden kann - und in gewissem Mafle
haben sie damit recht: Denn »die Dosis macht das Gift«. Zu
viel Optimismus kann tatsichlich nachteilig sein, besonders
wenn der Bezug zur Realitit verloren geht. Forschung zeigt,
dass Menschen oft dazu neigen, ihre Chancen zu tber-
schitzen, was insbesondere beim Lottospielen auffillt. Dieser
unrealistische Optimismus kann zu riskanten Entscheidungen
fiuhren und das Gefithl von Enttauschung verstirken, wenn die
Realitit nicht den Erwartungen entspricht®
Beim positiven Mindset geht es um realistisches und
problemlésungsorientiertes Denken. Es ist wichtig zu
erkennen, dass es vollkommen in Ordnung ist, traurig oder
enttiuscht zu sein. Ein positives Mindset soll jedoch dabei hel-
fen, diese Enttauschungen schneller zu iiberwinden und nicht

in einem Teufelskreis negativer Gedanken zu verharren:
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BEISPIEL:

e NEGATIVES MINDSET:

»Den bekomme ich sowieso nicht.«

—> In diesem Fall bewirkt der Pessimismus, dass sich die Person
gar nicht erst bewirbt und somit keine Chance auf den Job hat.

e UNREALISTISCHER OPTIMISMUS:

»Wenn ich mich bewerbe, bekomme ich den Job in jedem Fall.«

— Dies kann zu einer schweren Enttiuschung fithren, wenn
die Bewerbung nicht erfolgreich ist, was das Selbstwert-
gefiihl der Person beeintrichtigen kann.

e POSITIVES MINDSET:

»Ich bewerbe mich und sehe es als Lernerfahrung/Chance,

unabhingig davon wie es ausgeht.«

— Hierbei akzeptiert die Person das Risiko einer Ablehnung,
sieht es aber auch als Chance, neue Erfahrungen zu sam-
meln. Im schlimmsten Fall hat sie eine neue Erfahrung
gemacht, im besten Fall bekommt sie den Job. Diese Ein-
stellung fordert Resilienz und Selbstwirksamkeit, was ent-

scheidend fiir das personliche Wachstum ist.

Insgesamt zeigt sich, dass ein ausgewogenes positives Mindset
nicht nur hilft, mit Enttduschungen umzugehen, sondern auch
dazu beitragt, dass man Herausforderungen aktiv annimmt

und aus ihnen lernt!7,
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Ein positives Mindset bedeutet keinesfalls, zwanghaft fréhlich
zu sein. Gefithle wie Trauer und Wut sind wichtig und mis-
sen zugelassen werden. Man sollte ihnen Raum geben. Es ist
jedoch entscheidend, zu lernen, wie man mit diesen Gefiihlen
umgeht und sie verarbeitet, um zu verhindern, dass sie sich
in einer negativen Gedankenspirale immer weiter verstirken.
Aus diesem Grund findest du in diesem Buch auch »Zauber«
gegen negative Gedanken, die dir helfen kénnen, konstruktiv
mit solchen Gefiithlen umzugehen.

Das Ziel dieses Buches ist, dir mehr Frohlichkeit und posi-
tive Gedanken in den Alltag zu bringen. Esistjedoch kein Ersatz
tir eine Beratung, Therapie oder anderweitige professionelle
Hilfe, wenn du dich in einer schwierigen Lebenssituation
befindest. Ein positives Mindset kann

eine wertvolle Unterstiitzung sein,

ist jedoch kein Allheilmittel

oder eine universelle Losung

tur alle Herausforderungen

des Alltags.



(JRUNDLAGE FUR DAS
SELBSTCOACHING

‘ﬂ evor du deinen ersten Familiar beschworst, solltest du
[~ dir genau iiberlegen, was du mit ihm erreichen mochtest!
Viele Menschen haben Schwierigkeiten, ihre Ziele klar zu defi-
nieren, was dazu fithren kann, dass sie diese nicht erreichen
und Frust entsteht. Zahlreiche Probleme in unserem Leben
entstehen dadurch, dass wir nicht in der Lage sind, prizise zu
formulieren, was wir wirklich wollen.

Auch »Zauber« konnen aufgrund dieser Unklarheit leicht
misslingen, da sie oft auf vagen oder ungenauen Vorstellungen

basieren.

N 3!



ZIELE DEFINIEREN

och wie genau definiert man ein Ziel und findet heraus,

was man eigentlich will?
Dazu solltest du dir vier Planungsfragen stellen:
1. Was mochte ich erreichen?
BEISPIEL: Ein positives Mindset, bessere Stimmung,
mehr Frohlichkeit im Leben usw.
2. Warum ist es mir wichtig, das zu erreichen?
BEISPIEL: Fiir mehr Erfolg, Gesundheit, Gliick etc. im Leben.
3. Wie weifs ich, dass ich mein Ziel erreicht habe?
FRAGE DICH:
% Wenn ich es bereits erreicht hitte, was wire dann anders?
* Wie erkenne ich, ob ich auf dem richtigen Weg bin?
* Wie wiirde es sich anfiihlen, wenn ich mein Ziel erreicht
hitte?
BEISPIEL: Wenn meine optimistische Grundhaltung auf
einer Skala von 1 bis 10 auf einer 8 liegt.
4. Was benotige ich, um mein Ziel zu erreichen?
BEISPIEL: Tégliche Routinen usw.

Wenn du dir diese vier Planungsfragen gestellt hast, sollte dir

schon einmal um einiges klarer sein, was du warum erreichen
mochtest. Nun gilt es, das Ziel genau zu formulieren. Beachte

dabei folgende Regeln:
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X Das Ziel muss positiv sein.
Diese Regel ist eine der am schwersten zu befolgenden,
denn wir tendieren oft dazu, Dinge zu verneinen. Ein
beliebtes Ziel ist es, mit etwas aufzuhoren. Authoren 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 dem Rauchen aufzuhoren, krei-
sen unsere Gedanken die ganze Zeit um das Rauchen, was
es uns noch schwerer macht, uns davon zu 16sen. Zudem
ist »mit dem Rauchen aufzuhéren« oft nur ein Mittel zur
Erreichung eines Ziels, aber nicht das Ziel selbst. Dahin-
ter konnte beispielsweise der Wunsch stehen, gesiinder
zu leben, sportlicher zu werden oder Ahnliches - und das

wire dann das eigentliche Ziel.




X Das Ziel ist in der eigenen Kontrolle.

Wir neigen nicht nur gerne dazu, unsere Ziele negativ zu
formulieren, wir legen diese auch gerne aufSerhalb unse-
rer Kontrolle. Ein typisches Ziel aufSerhalb der eigenen
Kontrolle wire: »Ich mochte, dass andere nett zu mir
sind«. Natiirlich konnen wir zu einem gewissen Grad
mit unserem Verhalten dazu beitragen, dass andere posi-
tiver auf uns reagieren, aber wenn uns jemand nicht mag,
konnen wir ihn nicht dazu zwingen. Wir haben keinen
Einfluss auf andere und koénnen nur unser eigenes Ver-

halten verandern.

Das Ziel ist 8kologisch (passt es zu anderen Zielen?).

Ziele miissen zueinander passen. Wenn man sich z. B.
das Ziel setzt, mehr Stiffigkeiten zu essen, wihrend man
gleichzeitig abnehmen mochte, wiren das zwei wider-

spriichliche Ziele.

Das Ziel ist SMARRT.
Damit wir unsere Ziele messen konnen und wissen, wann

wir sie erreicht haben, miissen sie SMARRT sein.
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Die SMARRT, oder auch SMART-Regel kommt aus dem

Managementbereich und bezeichnet Ziele, die:

v'S  Specific (spezifisch)

v M Measurable (messbar)

v'A Achievable (erreichbar)
v'R Realistic (realistisch)

vR Relevant

v'T Timeable (zeitlich planbar)

BEISPIEL: Ich will fiir meinen 400-seitigen Fantasy-Roman
(spezifisch und messbar) zehn Seiten in der Woche schreiben
(erreichbar und realistisch), um diesen in einem Jahr (zeitlich

planbar) veréffentlichen zu kénnen (relevant).

8BS
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SKALEN

‘a ei abstrakten Zielen wie Zufriedenheit, einem positiven
[~ Mindset etc. kann es eine Herausforderung sein, diese mess-
bar darzustellen. Skalen konnen dafiir hilfreiches Werkzeug sein,

um deinen Status und deine Fortschritte zu visualisieren und dich

selbst zu motivieren.

HIER BIN ICH Zier iﬁi:@;ﬁ Z1eL
2..1...|...}...|...+..}...|...1...}..g o 21|}|+}+1|g
0 5 10 0 5 7 10

ST ANDERS?
BEISPIEL:

Du hast dir ein bestimmtes Ziel gesetzt: Ich méchte bis Ende
des Jahres zufriedener sein

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

% Uberlege dir, wo du aktuell gerne wirst (z. B. 7).
—> Zeichne diesen Punkt ein und passe dein Ziel an: Ich
mochte in 63 Tagen auf einer Zufriedenheitsskala von 0
bis 10 von 5 auf einer 7 sein.

X Stelle dir vor, du hittest diesen Punkt erreicht. Frage
dich: Was ist anders? Woran merke ich, dass ich diesen
Punkt erreicht habe?
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* Uberlege dir nun zwei bis drei konkrete Handlungsschritte,
um dort hinzukommen (z. B. tiglich eine Ubung).

Anbei eine kleine Ubung. Formuliere die folgenden Ziele im
Kontext eines positiven Mindsets so um, dass sie positiv, in der
eigenen Kontrolle, SMARRT und 6kologisch sind. Du kannst
z. B. Skalen als Hilfsmittel verwenden, um dein Ziel messbar
zu machen. Mogliche Losungsvorschlige findest du am Ende
des Buchs.
X Ich mochte nicht mehr traurig sein.
Eine mogliche Losung: Bis Ende des Jahres will ich tag-
lich mindestens einmal am Tag lachen.
X Ich mochte nicht mehr alles so negativ sehen.
Bis Ende des Monats werde ich jeden Tag drei Dinge auf-
schreiben, fiir die ich dankbar bin.
X Ich mochte nicht nur Absagen bekommen.
Bis Mai will ich lernen, aus Riickschlidgen zu lernen und
meine Chancen zu nutzen.
X Ich mochte auf der Arbeit nicht mehr norgeln.
Bis Juni mochte ich meine Zufriedenheit mit meiner

Arbeit auf einer Skala von 1 bis 10 von 4 auf 6 steigern.
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BESCHWORUNGSANLEITUNG

U@achdem du nun die wichtigsten Hintergrund-
informationen hast, solltest du damit beginnen, deinen

Otter-Familiar zu beschworen!

ZUBEHOR:

X einen ruhigen Ort

* ein SMARRTes Ziel

X ein Medium fiir deinen Familiar/einen Gegenstand, auf
dem er abgebildet ist:
Ein Medium ist ein physischer Gegenstand, der dei-
nen Familiar reprasentiert und visualisiert. Dafir eignet
sich jeder physische Gegenstand, auf dem dein Familiar
abgebildet ist, wie zum Beispiel ein Schliisselanhinger, eine
Beschworungskarte, ein Sticker, eine Postkarte usw. Du
kannst zum Beispiel deinen Familiar selbst zeichnen und
die Zeichnung immer bei dir tragen. Falls du nicht zeich-
nen kannst oder mochtest, findest du unter folgendem Link
www.magicalfamiliars.com/happiness den Otter-Familiar
zum Ausdrucken. Hier findest du auch weitere Druck-
vorlagen. Die Zeichnung kannst du an verschiedenen

Orten platzieren, damit dein Familiar immer griffbereit
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ist. Zudem findest du im Magical Familiars Shop unter
www.magicalfamiliars.com/shop auch Merchandise-
Artikel vom Otter, die du als Medium verwenden kannst.

ANLEITUNG:
% Uberlege dir, was du erreichen méochtest. Formuliere
das Ziel!
* Gib deinem Familiar einen Namen.
© Vergiss nicht, deinem Otter-Familiar einen Namen
zu geben.
©® Warum? Das starkt die personliche Bindung zu ihm
und macht ihn fiir dich erst wirksam.
* Rufe den Familiar
Rufe dreimal: »Name deines Familiars, komm zu mir«
und bitte ihn, dir bei deinem Ziel zu helfen. Halte das
Medium 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 musst die
Beschworung nicht laut aussprechen, du kannst sie auch

gedanklich sagen.
GLUCKWUNSCH: DU HAST

DEINEN FAMILIAR NUN ERFOLGREICH
BESCHWOREN!
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WIE MAN DIE FAMILIARE

Die Bindung zu deinem Familiar ist am Anfang schwach, und
um diese zu stirken und seine vollen Krafte zu entfalten, soll-
test du diesen mindestens 21 Tage hintereinander beschwéren
und in deinen Alltag integrieren. Du kannst dir auch gerne
einen Reminder/Wecker auf deinem Handy stellen.

Solltest du die Ubung mit der Familie machen, achte dar-
auf, dass jeder Otter-Familiar seinen eigenen Namen hat!
Denk daran: Es handelt sich um deinen ganz persénlichen
Schutzgeist. Der Otter ist bereits Teil von einigen »Zaubern«
(Ubung). Sollte er nicht in der Anleitung explizit erwihnt
werden, findest du bei jedem Zauber einen Hinweis, wie du

ihn miteinflieflen lassen kannst.

ACHTUNG:

Damit es dir etwas leichter fallt, dich auf dieses Rollenspiel
einzulassen, werde ich ab jetzt magische Metaphern und
Umschreibungen verwenden und von Magie, Ritualen, Zau-
bern usw. schreiben. Natiirlich sind damit Ubungen und/oder

psychologische Effekte gemeint!
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DER FREUDEN-KALENDER

I@ un geht es endlich zum praktischen Teil dieses Buches. Das
erste Kapitel widmet sich Ritualen - Zaubern, die man

jeden Tag ausfiihren sollte, damit sie ihre Wirkung entfalten.

Auf den nichsten Seiten findest du eine Vorlage fiir einen Freu-
den-Kalender. Dieser kombiniert verschiedene Zauber und
stellt die Arbeitsgrundlage fiir dieses Buch dar.

MATERIAL: ein Kalender, Stift, ggf. einen Reminder/Wecker
ZIEL: eine tagliche Wohlfihl-Routine zu entwickeln

WIE WIRKT ES?

Mit dem Freuden-Kalender baust du eine tigliche Routine
auf und stellst so sicher, auch wirklich an dir zu arbeiten. Du
machst deinen Fortschritt sichtbar und messbar und »pro-

grammierst« dein Gehirn langsam um.

ANLEITUNG:

Suche dir taglich eine feste Tageszeit aus, zu der du deinen
Freuden-Kalender fithren mochtest, am besten abends. Stelle
sicher, dass es ruhig ist und keine Ablenkungen wie Fernseher
oder Radio vorhanden sind, die dich von deinen Gedanken

ablenken konnten. Der Zauber wirkt nur, wenn du ihn fir
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dich personlich erschaffst. Solltest du den Freuden-Kalender
gemeinsam mit der Familie fithren wollen, sollte jeder sei-
nen eigenen Kalender haben und die Ubung fiir sich alleine
an einem ruhigen Ort machen. Es darf kein Druck oder Angst
bestehen, fiir etwas beurteilt zu werden. Natiirlich konnt ihr

den Kalender aber zur gleichen Tageszeit ausfillen.

WIE INTEGRIERE ICH MEINEN FAMILIAR?
Halte ein Medium deines Familiars in der Hand, wihrend du

tiber folgende Punkte nachdenkst:

* Highlights des Tages:
Schreibe drei Dinge auf, fiir die du dankbar bist bzw. die
dir heute Freude bereitet haben. Ist das Wetter schon? Hat

jemand angerufen? Hast du ein tolles Buch gelesen? usw.

X Guten Taten des Tages:

Schreibe drei Dinge auf, die du heute toll gemacht hast.
Hast du jemanden angeldchelt? Hast du gesund gegessen?
Hast du eine Aufgabe erledigt?

AcHTUNG: Formuliere 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 beschworen:
Wie oft hast du deinen Familiar beschworen? Male die

Sterne aus.

X Zauber:
Welche Zauber (Ubungen) hast du heute gemacht?

X Stimmung

Deine Stimmung auf einer Skala 1 bis 10

(1= Sehr schlecht, 10 = Groflartig).

Wie fihlst du, nachdem du das aufgeschrieben hast?
AcHTUNG: Es geht nicht darum, dass du jeden Tag eine 10
erreichst, sondern dass du ein Werkzeug entwickelst, um
zu messen, wie es dir geht und herauszufinden, 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, findest du

eine Vorlage zum Ausdrucken fiir den Freudenkalender auf fol-

gender Seite: www.magicalfamiliars.com/happiness

EI‘FIE
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WIE LANGE SOLL ICH DEN FREUDEN-

Die tagliche Auseinandersetzung in Form eines Rituals mit
deinem Familiar ist wichtig, um eine Routine zu entwickeln.
Setze dir am besten einen Reminder auf deinem Handy fur
eine feste Uhrzeit. Die regelmaflige Arbeit mit deinem Fami-
liar sorgt dafiir, dass sich deine Bindung zu ihm intensiviert
und seine Magie immer stirker wird. Die Wissenschaft ist sich
uneins dariiber, wie lange es tatsichlich dauert, eine neue Rou-
tine zu lernen. Eine bekannte Regel ist die 21-Tage-Regel, die
auf den Chirurgen Maxwell Maltz zuriickgeht. Diese ist jedoch
aus heutiger Sicht veraltet. Eine neuere Studie kam zu dem
Ergebnis, dass es im Durchschnitt 66 Tage dauert, eine neue
Gewohnheit zu etablieren, wobei die Zahl zwischen 18 und
254 Tagen variieren kann™.. Es gibt also keinen exakten Zeit-
punkt, ab dem etwas zu einer neuen Gewohnheit geworden ist.
Voraussetzung ist jedoch die regelmiflige Auseinandersetzung
tiber einen lingeren Zeitraum. Zudem zaubert sich ein positi-
ves Mindset leider nicht iiber Nacht. Es erfordert viel Ubung
und vielleicht auch einige Riickschlige, aber wenn du am Ball
bleibst, wirst du merken, wie sich deine Denkweise langsam
verindern wird. Deswegen findest du anbei einen 63-Tage-
Kalender, unterteiltin drei Abschnitte von je 21 Tagen. 63 Tage

mogen auf den ersten Blick sehr herausfordernd wirken, aber
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die Aufteilung in drei Zeitabschnitte soll es dir erleichtern, den
Kalender wirklich vollstindig auszufillen und jeden Abschnitt

als Leistung zu feiern!

WAS MACHE ICH MIT DEM KALENDER
NACH 63 TACIEN7

Du kannst dir die Druckvorlage herunterladen und den Kalen-
der fortfithren. Alternativ kannst du nach den 63 Tagen auch
ein Dankbarkeitstagebuch anlegen oder ein Mindset-Tagebuch
fuhren. Du musst nicht mehr jeden Tag einen Zauber wirken
und kannst sie nach Belieben ausfithren. Deinen Otter-Familiar
kannst du auch nur noch bei Bedarf beschworen, da - voraus-
gesetzt, du hast ihn 63 Tage hintereinander beschworen - deine

Bindung zu ihm stark genug ist, dass seine Magie jederzeit wirke.

WELCHE ZAUBER SOLL ICH

MIR AUSSUCHEN7

Du kannst gerne verschiedene Zauberspriiche probieren. In
den ersten 63 Tagen empfehle ich, verschiedene Zauberspriiche
zu probieren. Du kannst auch tiber den Tag mehrere Zauber-

spriiche anwenden, verteile sie aber iiber den Tag.
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Es ist noch kein Meister vom Himmel gefallen. Viele Rituale
und Zauberspriiche erfordern etwas Ubung, um erfolgreich
zu wirken. Zudem ist jeder Mensch anders. Manches wird dir
unglaublich leicht fallen und sehr effektiv sein, wihrend du
gegen andere Formen der Magie vielleicht immun bist. Pro-
biere verschiedene aus, um herauszufinden, welche Art von

Magie dir am meisten liegt.
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DANKBARKEITSTAGEBUCH

» er Freuden-Kalender basiert auf mehreren Ritualen und
£~ integriert ein Dankbarkeitsbuch. Dieses kannst du im
Anschluss an den Freuden-Kalender fithren, wenn dieser dir

zu komplex ist.

MATERIAL: ein Notizbuch und ein Stift

ZIEL: lernen, die Gedanken auf das Positive zu lenken.

WIE WIRKT ES?

Durch die Fithrung des Tagebuchs beginnt das Gehirn von
selbst, die Welt zuallererst nach positiven Elementen abzu-
suchen, statt sie auf negative Dinge zu scannen. Diese Art
von Achtsamkeit und Dankbarkeit fithrt zu einer stirkeren
Zufriedenheit und entspannt uns auf seelischer Ebene. Stelle
dir am besten einen tiglichen Wecker, damit du nicht vergisst

dein Tagebuch zu fihren.

ANLEITUNG:
Das Fithren eines Dankbarkeitstagebuchs ist eine einfache,
aber effektive Ubung, um die Aufmerksamkeit auf positive

Dinge im Alltag zu lenken. Jeden Tag schreibst du drei Dinge
auf, fiir die du dankbar bist.
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WIE INTEGRIERE ICH MEINEN FAMILIAR?
Halte ein Medium deines Familiars in der Hand, wihrend du
dariiber nachdenkst, wofiir du dankbar bist.

HINTERGRUNDINFORMATIONEN

So banal es auch klingen mag, Dankbarkeit hat einen grofien
Einfluss auf unsere Zufriedenheit. Menschen, die dankbar
sind, gelten als gliicklicher und leiden weniger unter Stress

und Depressionen?*24,

Menschen, die regelmiflig Dank-
barkeit praktizieren, sind langfristig gliicklicher und weniger

gestresst'??l. Ein Dankbarkeitstagebuch ist ein effektives Mit-

tel, um diese zu tiben.




DAS MINDSET-TAGEBUCH

ielleicht ist dir ein Dankbarkeitstagebuch nicht genug!
Wenn dir das Tagebuchschreiben Freude bereitet, kannst
du auch ein sogenanntes Mindsettagebuch fithren.

ZIEL: Fortschritte und positive Gedanken dokumentieren
WARUM WIRKT ES?

Ein Tagebuch hilft dir, deine Entwicklung zu beobachten und
bewusster mit deinem Denken umzugehen. Es fordert die

Selbstreflexion und hilft, positive Gedankenmuster zu stirken.

ANLEITUNG:

Schreibe regelmiflig in einem Tagebuch, wie du dich fihlst,
was gut lief, welche Erfolge du hattest und was du aus Riick-
schlidgen gelernt hast. Setze dir auch Ziele und reflektiere, wie
dein Mindset dich auf deinem Weg unterstiitzt hat.

WIE INTEGRIERE ICH MEINEN FAMILIAR?

Halte ein Medium deines Familiars in der Hand, wihrend du
dariiber nachdenkst, wie du dich fiihlst, welche Erfolge du fei-
ern konntest, was du aus Riickschligen gelernt hast und was du

erreichen mochtest.
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HINTERGRUNDINFORMATIONEN:

Tagebiicher in einem therapeutischen Kontext zu fithren
(Intensive Journal) geht auf den amerikanischen Psycho-
therapeuten Ira Progroff zuriick!”®l. Tagebiicher zur Ver-
besserung der eigenen mentalen Gesundheit zu fithren ist eine
verbreitete und einfache Methode, die dir dabei helfen kann,
Angste zu kontrollieren, Stress zu reduzieren und mit Traurig-
keit umzugehen. Es hilft dir dabei, deine Stimmung zu ver-
bessern, indem du lernst Probleme zu priorisieren, Anzeichen
und Ausléser fir Stress zu erkennen und deine negativen
Gedanken und Verhaltensweise zu identifizieren und sie zu

verarbeiten24[25],




ZAUBER GEGEN
NEGATIVE (REDANKEN

ieses Kapitel widmet sich Zauberspriichen, die dir hel-

fen, mit negativen Gedanken umzugehen.

Denn der Mensch ist ein Gewohnheitstier: Besonders in
schwierigen Situationen greifen wir oft unbewusst auf auto-
matisierte Denkmuster zuriick, die unsere Gefiihle und unser
Verhalten in immer dieselbe Richtung lenken. Sowohl Stress
als auch unangenehme Gefiihle lassen sich hiaufig auf verzerrte
und negative Denkmuster zurtickfiihren, die die Situation ver-
filschen und Problemlésungen erschweren. Beispiele dafiir
sind tibertriebene, wertende und verallgemeinernde Gedanken
wie: »Immer bin ich das Opfer« oder »Das schaffe ich sowieso

nicht«.

Solche etablierten Gedankenstrukturen fithren dazu, dass wir
manchmal die Realitit aus den Augen verlieren, Situationen
falsch einschidtzen und uns selbst schaden. Positive Aspekte

erkennen wir dann oft gar nicht.
Um diese negativen Denkmuster zu iberwinden, gibt es einige

Zauber. Diese erfordern jedoch etwas Ubung, denn unser

Gehirn funktioniert ihnlich wie ein Muskel: Mochte man eine
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neue Sportart oder Technik erlernen, bedarf es regelmifligen
Trainings. Es bringt nichts, die Hantel nur ein einziges Mal
zu heben. Doch hat man diese Zauber erst einmal gemeistert,

wird es immer leichter, sie anzuwenden.
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GEDANKENSTOPP

Wir alle haben irgendwann mal negative oder griiblerische
0

Gedanken. Diese Gedanken kénnen sogar so intensiv
werden, dass sie zu einer sogenannten selbsterfillenden Prophe-
zeiung werden. Wir denken etwas und weil wir es denken, rich-

ten wir unsere Taten darauf aus, dass das Ereignis eintritt.

ZIEL: negative Gedankenmuster durchbrechen

WARUM WIRKT ES?

Der Gedankenstopp kann dir helfen, zu lernen, unerwiinschte
Gedanken zu kontrollieren und das eigene Selbstwertgefiihl zu

erhalten.

ANLEITUNG:

Wenn solche Gedanken aufkommen, kann es helfen, sie zu
stoppen, rufe deinen Otter-Familiar und stelle dir vor, wie er
mit einem Stoppschild zu deiner Rettung herbeischwimmt.
Du kannst unterstiitzend dazu dein Medium auch in die Hand
nehmen und damit auf deinen Oberschenkel klopfen. Danach
richtest du deine Gedanken auf etwas, das dir gut tut und bei
dir Wohlbefinden auslést. Wenn du dich mit einer problema-
tischen Aufgabe beschiftigen musst, konzentriere dich auf die

Losung des Problems und versuche, es positiv zu formulieren.
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Der Gedankenstopp geht auf den Psychiater und Psycho-
logen Joseph Wolpe?®! zuriick. Es handelt sich dabei um eine
bekannte Methode aus der kognitiven Verhaltenstherapie.
Allerdings ist sie in der Forschung nicht ginzlich
unumstritten, da sie von einigen Autoren als Gedanken-
unterdriickung gesehen wird. Andere hingegen sehen sie als
besonders effektiv im Kontext einer Verhaltenstherapie an*”..
Im Rahmen eines Selbstcoachings ist der Gedankenstopp
tir gelegentliche negative Gedankenmuster ein toller Zauber,
den man allerdings etwas itben muss, bevor er wirklich wirkt.
Solltest du regelmiflig negative oder sogar zerstorerische
Gedanken haben, suche unbedingt einen Experten auf! Auch
negative Gedanken kénnen fiir unsere Psyche wichtig sein und

sollten nicht in Eigentherapie »weggezaubert« werden.




MENTALER SCHUTZRAUM

@ , anchmal brauchen wir einen Ort, an dem wir uns

25 sicher und geborgen fiihlen, besonders in stressigen
Momenten. Ein imaginirer Schutzraum kann dir helfen, Ruhe
und Kraft zu finden.

ZIEL: einen sicheren Raum der Ruhe erschaffen und ent-
spannen

WARUM ES WIRKT?

Der Schutzraum hilft dir, dich in schwierigen Momenten zu

entspannen und mit innerer Stirke aufzuladen.

ANLEITUNG:

Wenn du dich gestresst oder unsicher fiihlst, rufe deinen
Otter-Familiar und stelle dir vor, wie er dir einen sicheren
Raum der Geborgenheit erschafft. Visualisiere, wie sich dieser
Raum um dich aufbaut. Es kann eine Glasglocke, ein unsicht-
barer Schutzmantel oder eine schiitzende Hiille sein, die dich
umgibt. Uberlege dir, welche Farbe dieser Raum hat und wel-
ches Licht ihn erfiillt. Vielleicht hat der Raum auch einen
beruhigenden Klang. Du kannst ein Medium in die Hand neh-
men und sanft darauf klopfen, um dich stirker zu konzentrie-

ren und zu erden.
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Lass dich von diesem Schutzraum umbhiillen und spiire, wie
du mehr und mehr zur Ruhe kommst. Ube diesen Schutzraum
in ruhigen Momenten aufzubauen, damit du ihn in stressigen

Situationen schneller abrufen kannst.

HINTERGRUNDINFORMATION:

Der Schutzraum ist eine einfache, aber kraftvolle Methode,
die dir hilft, dich sicher zu fithlen und deine innere Stirke zu
aktivieren. unterstiitzt dich dabei, in schwierigen Momenten
Klarheit und Ruhe zu finden, sodass du dich besser mit dei-
nen Gefithlen auseinandersetzen kannst. Visualisierungs-
methoden, die »mentale Raumdarstellungen« nutzen, haben
eine lange Tradition in der Psychologie und Therapie?”), wer-

den heute aber auch im Sport- und Mentaltraining eingesetzt.
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5-4-3-2-1-ZAUBER

er 5-4-3-2-1-Zauber ist eine bewihrte Entspannungs-
=~ methode, die dir vor allem bei Panikattacken und Angst-
zustanden helfen kann. Sie unterstiitzt dich dabei, sowohl
deinen Geist als auch deinen Korper wieder in den gegen-

wartigen Moment zuriickzubringen und dich zu beruhigen.

ZIEL: Angste und Panik iiberwinden

WARUM WIRKT ES?

Sie nutzt unsere funf grundlegenden Sinne, um dich zu erden
und dir dabei zu helfen, deine Gedanken, Gefithle und korper-

lichen Empfindungen wieder zu regulieren.

ANLEITUNG:
Bevor du mit dieser Ubung beginnst, achte auf deine Atmung.
Atme ein paar Mal tief ein und aus und nimm einfach das

Tempo und die Qualitit deiner Atmung wahr.
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Danach gehst du wie folgt vor:

* 5: Achte auf FUNF Dinge, die duum dich herum SEHEN
kannst. Vielleicht ist es ein Vogel, etwas auf deinem
Schreibtisch oder die Farbe eines bestimmten Mobel-
stiicks. Egal, wie grof8 oder klein, nenne fiinf Dinge, die
du siehst.

X 4: Achte auf VIER Dinge, die du um dich herum
BERUHREN kannst. Das konnte dein Haar, deine
Hinde, der Boden, Gras oder ein Stuhl sein. Was auch
immer es ist, nenne vier Dinge, die du berithren kannst.

X 3: Achte auf DREI Dinge, die du HOREN kannst. Kon-
zentriere dich auf Dinge, die du aufSerhalb deines Kor-
pers horen kannst, nicht auf deine Gedanken. Vielleicht
horst du ein Auto, die Klimaanlage oder ein Gerdusch aus
der Natur.

X 2: Achte auf ZWEI Dinge, die du RIECHEN kannst.
Wenn du nichts sofort riechen kannst, geh ein Stiick, um
einen Geruch zu finden. Vielleicht ist es der Geruch von
Papier, eines Kissens oder etwas aus der Natur drauflen.

X 1: Achte auf EIN Ding, das du SCHMECKEN kannst.
Wie schmeckt es im Mund? Kaugummi, Kaffee, Tee oder
was auch immer du zum Mittagessen hattest? Wenn das
schwierig ist, nenne etwas, das du in deiner Nihe schme-
cken konntest, wie z. B. ein Essen, das du auf der Theke

siehst.
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Das Durchfithren dieser Schritte wird deine Angst oder deinen
Stress nicht iiber Nacht beseitigen, aber es kann eine sehr niitz-
liche Methode sein, um damit umzugehen und die Intensitit

dieser Erfahrungen erheblich zu verringern.

WIE INTEGRIERE ICH MEINEN FAMILIAR?

Verwende ein Medium deines Otters vor und nach der Ubung.
Bitte ihn, dich bei dieser Ubung zu unterstiitzen und dir Kraft
und Ruhe zu schenken. Im Anschluss nimmst du dein Medium
erneut in die Hand und fiihlst dich ihn hinein, wie es dir nun
geht. Was ist anders? Wie ist eine Atmung? Mache dir diesen

Unterschied bewusst.

Die 5-4-3-2-1-Technik wurde von Yvonne Dolane entwickelt.
Sie ist eine Abwandlung der Selbsthypnosetechnik von Betty
Erickson. Im Unterschied zu dieser werden keine inneren
Bilder, sondern ausschliefllich konkrete Wahrnehmungen im

«Hier und Jetzt« beschrieben".
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ZAUBER GEGEN TRAURIGKEIT

ieses Kapitel widmet sich Zauberspriichen, die dich bei
(=" Traurigkeit unterstiitzen. Doch Achtung, anders als du
es dir vielleicht wiinschen wiirdest, zaubern sie die Traurigkeit
nicht weg, sondern sie helfen dir, mit dieser umzugehen.
Trauer ist unangenehm, sie ist aber ein wichtiger Bestand-
teil unserer Gefithlswelt und hat auch ihre positiven Seiten.
Es ist wichtig, dieses Gefithl zuzulassen, denn so schwierig
das auch ist, Traurigkeit erfillt in unserem Leben eine wich-
tige Funktion, obwohl sie oft als unangenechm empfunden
wird. Traurigkeit und Freude sind zwei Seiten einer Medaille:
Ohne Traurigkeit konnten wir Freude nicht vollends schitzen.
Traurigkeit verleiht unseren positiven Momenten Bedeutung
und Tiefe und sie hilft uns dabei, ein emotionales Gleich-
gewicht zu finden. Auch unterstiitzt sie uns, Verluste oder
schwierige Verinderungen im Leben zu verarbeiten. Sie
erlaubt uns, innezuhalten, zu reflektieren und uns mit dem
auseinanderzusetzen, was schmerzt. Und genau das fordert
langfristig Heilung und Akzeptanz. Traurigkeit kann dabei
auch ein Katalysator fir personliches Wachstum sein. In die-
sen Momenten neigen wir dazu, uns selbst und unsere Bediirf-
nisse tiefer zu erforschen. Wir denken iiber unsere Werte,

Beziehungen und Lebensentscheidungen nach, was uns helfen
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kann, uns weiterzuentwickeln und sie starkt Verbindung zu
anderen: Wenn wir traurig sind und diese Gefiithle mit ande-
ren teilen, kann das Mitgefiithl und Verbundenheit férdern. Es
schafft Raume fiir ehrliche, tiefe Gespriche und stirke unsere
zwischenmenschlichen Beziechungen.

Oftmals weist Traurigkeit auch auf Aspekte in unserem
Leben hin, die uns unzufrieden machen oder uns nicht gut-
tun. Diese Emotion kann eine treibende Kraft sein, um posi-
tive Verinderungen anzustreben, sei es in Beziehungen, in der
Arbeit oder in anderen Lebensbereichen. .

Traurigkeit hat also ihren Platz und kann uns helfen, ein
tieferes Verstandnis fiir uns selbst und unser Leben zu ent-
wickeln. Wichtig ist es, sie zu akzeptieren und zu wissen, dass

sie voriibergeht.
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DER TRAUER-/ABSCHIEDSBRIEF

@erluste konnen in vielerlei Formen auftreten und uns
belasten.

In solchen Momenten kann es hilfreich sein, seine Gedanken
zu Papier zu bringen. Der Abschiedsbrief ist eine bewéhrte
Methode, um mit den eigenen Gefithlen ins Reine zu kom-
men. Er muss dabei nicht an Verstorbene gerichtet sein. Ein
Abschiedsbrief kann dabei helfen, mit jeglicher Form 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 finden, mit den eigenen Gefithlen ins
Reine kommen

WARUM WIRKT ES?

Einen Abschiedsbrief zu schreiben hilft dir, die eigenen Gefiihle
zu ordnen und den Verlust zu verarbeiten, indem du ihm Worte
verleihst. Es ermoglicht, Erinnerungen zu wiirdigen und emo-

tionalen Abschied auf eine gesunde Weise zu nehmen.



ANLEITUNG:

1. Schreibe einen Abschiedsbrief an die Person, den Gegen-
stand etc. und schreibe auf, wie du dich fiihlst, die posi-
tiven und negativen Gedanken, deine Erinnerungen usw.
Achtung: Der Abschiedsbrief ist nicht dafiir gedacht, ihn
abzuschicken. Er soll dir helfen, deine Gefiihle zu ver-
arbeiten und dient als Ventil fiir deinen Verlust.

2. Du kannst den Abschiedsbrief im Anschluss gerne ver-
brennen, im Fluss versenken oder vergraben. Beschwore
dabei deinen Familiar und stell dir vor, wie dein Otter-
Familiar den Brief zusammen mit deinen negativen

Gefiihlen fortbringt.

Das Schreiben von Abschieds- oder Trauerbriefen ist eine
bewihrte und hiufig angewendete Methode bei der Trauer-
bewiltigung. Sie kann in der Trauerarbeit helfen, indem sie
dem Verfasser eine Moglichkeit gibt, sich zu verabschieden,
unbeantwortete Fragen zu stellen oder ungeloste Konflikte
auszudriicken. In der Psychologie wird das Schreiben von
Briefen auch als eine Art therapeutische Technik eingesetzt,

um mit schwierigen Gefithlen umzugehen.
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GLUCKSMOMENTE ZAHLEN

Ein Sprichwort sagt: »Das Gliick liegt auf der Strafle.«
Hinter diesem Spruch steckt viel Wahrheit, denn oft sind
wir uns gar nicht bewusst, wie viel Gliick wir taglich erleben.
Dieser einfache Zauber hilft dir, deine Glicksmomente

bewusst zu erkennen.

MATERIAL: Murmeln, Muggelsteine, Holzperlen oder dhn-
liche kleine Gegenstinde und ein Sammelbehalter.

ZIEL: Wahrnehmung positiver Momente

WARUM WIRKT ES?

Dieser Zauber sensibilisiert das Gehirn fiir die Wahrnehmung
positiver Ereignisse in der Umgebung. Da die entsprechenden
neuronalen Verbindungen trainiert werden, wird es dir bald

leichter fallen, positive Gedanken zu formulieren.

ANLEITUNG:

1. Beschwore deinen Familiar mit Hilfe deines Mediums
und bitte ihn, dich heute zu unterstiitzen. Stecke dir eine
Handvoll Muggelsteine, Murmeln, Holzperlen oder dhn-
liche kleine Gegenstinde in deine linke Hosentasche.

2. Fiir jeden schonen Moment, den du erlebst, gibst du einen

Stein von deiner linken in deine rechte Hosentasche.
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Sei aufmerksam und lass dich iiberraschen: Schone
Momente konnen in vielerlei Form auftreten - ein Kompli-
ment, ein freundliches Lachen, ein angenehmes Gesprich,
ein guter Duft, ein erfrischendes Getrank, ein schoner

Ausblick und vieles mehr.

. Abends beschworst du deinen Familiar erneut. Zihle mit

ihm die Gliicksmomente und erzihle ihm von ihnen. Fiir
welchen Moment steht jeder Stein? Was hast du Schones
erlebt? Welche Gefiihle hattest du? Lass diese schonen
Momente noch einmal Revue passieren - mit all deinen
Sinnesorganen: Was hast du dabei gesehen? Was hast du
gehort?

. Lege die Gegenstinde in einen Sammelbehilter. Du kannst

dir vorstellen, wie dein Otter sie beschiitzt und sie dir in
Notsituationen bringt. Du kannst den Behalter auch ent-

sprechend dekorieren.

Ell HINWEIS: lLE

Ll

Statt Hosentaschen kannst du auch
zwei kleine Boxen, Beutel oder Taschen verwenden.
Wichtig ist, dass du jederzeit auf sie zugreifen kannst,

um deine Gliicksmomente zu zihlen.
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Diese Ubung ist eine Achtsamkeits- und Dankbarkeitsiibung.
In einigen Varianten werden statt Glasperlen auch Kaffee-
bohnen zum Zihlen verwendet.




GLUCKSKEKSE

tress und schlechte Laune konnen nicht nur unsere
Wahrnehmung, sondern auch unser Gedichtnis beein-
trachtigen. Oft fillt es uns schwer, uns an die guten Momente
zu erinnern. Deswegen kann es hilfreich sein, positive Erleb-
nisse festzuhalten und sie bei Bedarf wieder abzurufen. Dieser

Zauber unterstiitzt dich dabei.

MATERIAL: Papier, ggf. Druckvorlage, und ein Keks- oder
Marmeladenglas

ZIEL: positive Erinnerungen wachrufen und bewusst machen
WARUM WIRKT ES?

Das Aufschreiben positiver Momente macht sie dir bewusst.
Du nimmst die kleinen Freuden des Alltags stirker wahr.
Gerade in Zeiten, in denen das Gefiihl aufkommt, dass »alles

schlecht« ist, kann dir das Glas zeigen, wie viele Freuden duim

Alltag hast und was dich gliicklich macht.




ANLEITUNG:

1. Wihle ein besonders schones Gefaf8 fiir deine Gliickskekse
und lege daneben kleine Zettel bereit.

2. Jedes Mal, wenn du etwas Schones erlebst, schreibst du es
auf und legst den Zettel in das Glas. Natiirlich kannst du
auch vergangene, schone Momente nachtragen.

3. Wenn es dir mal nicht so gut geht, ziehe einen Zettel und
lese ihn. Lass den Moment noch einmal gedanklich Revue

passieren. Wie hast du dich damals gefiihlt?

WIE INTEGRIERE ICH MEINEN FAMILIAR?:

Bevor du einen Zettel ziehst, beschwore deinen Otter und teile
den Moment mit ihm. Lies den Zettel vor und erzihle ihm von
deinem Gliicksmoment. Lass ihn Fragen stellen: Wie hast du
dich gefithlt? Warum hat dich das so gliicklich gemacht? Das
kann auch gedanklich geschehen.

Gliickskeksglaser kann man auch gemeinsam mit der Familie,

Freunden oder zu Anlissen wie einer Hochzeit anlegen.
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ZAUBER, UM DAS
SELBSTWERTGEFUHL
ZU STEIGERN

ieses Kapitel widmet sich dem Thema Selbstwertgefiihl
=" und zeigt dir, wie du es steigern kannst. Ein gesundes
Selbstwertgefihl und ein positives Mindset sind oft eng mit-
einander verbunden und beeinflussen sich gegenseitig:
Selbstwertgefiihl bezieht sich auf das Vertrauen in die
eigene Wertigkeit und Fahigkeit. Wer ein starkes Selbstwert-
gefiihl hat, ist eher in der Lage, Herausforderungen mit Zuver-
sicht zu begegnen und sich selbst als fihig zu sehen, Probleme
zu losen. Ein positives Mindset - also eine optimistische,
16sungsorientierte Haltung - basiert hdufig auf diesem grund-
legenden Gefiihl des eigenen Wertes und der Selbstakzeptanz.
Wenn jemand ein hohes Selbstwertgefiihl hat, geht er oder sie
eher davon aus, dass schwierige Zeiten voriibergehen und dass
die eigenen Fihigkeiten ausreichen, um diese zu iiberwinden.
Auf der anderen Seite kann ein positives Mindset das Selbst-
wertgefiithl wiederum starken, weil es hilft, sich selbst in einem
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 schitzen
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sich selbst eher fiir ihre Bemithungen und ihre Fahigkeiten,
was das Selbstwertgefiihl férdert. Ein optimistischer Blick auf
die Welt und das Leben fithrt dazu, dass man sich selbst als
kompetent und fihig wahrnimmt, was das Selbstwertgefiihl
weiter steigert.

Kurzum: Ein starkes Selbstwertgefiihl legt den Grund-

stein fiir ein positives Mindset, und ein positives Mindset hilft
dabei, das Selbstwertgefiihl zu férdern. Beide Faktoren sind
entscheidend fiir das persénliche Wohlbefinden und die Fahig-
keit, mit den Herausforderungen des Lebens umzugehen.




LIEBESBRIEF
AN DICH SELBST

Wir horen viel zu selten im Alltag, was wir eigentlich gut
o) konnen. Was unsere Stirken sind, was uns ausmacht.
Ein Liebesbrief an sich selbst kann ein toller Zauber sein, um

sich die eigenen Stirken bewusst zu machen.

ZIEL: eigene Stirken anerkennen
WARUM WIRKT ES?
Der Prozess der Selbstreflexion stirkt die Selbstakzeptanz und

fordert eine positive innere Haltung.

ANLEITUNG:

1. Erstelle eine Liste deiner positiven Eigenschaften.
Beschwore den Otter und lass ihn dir dabei helfen, die
Liste zu erstellen. Frag ihn, was er an dir liebt, wenn du
nicht weiter weiflt.

2. Schreibe den Brief.

Erkenne deine positiven Eigenschaften an und lobe dich.
Wenn es dir schwerfallt, an dich selbst zu schreiben, kannst
du deinen Familiar den Brief schreiben lassen. Was wiirde
er dir sagen? Bring es zu Papier!
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3. Verschicke den Brief.
Wenn du fertig bist, verschicke den Brief an dich selbst.
Lass einige Tage vergehen und lies ihn mit etwas Abstand.
Dieser Brief kann dir in schlechten Momenten Kraft und
Selbstbewusstsein schenken und dich daran erinnern, was
fiir ein toller Mensch du bist.

HINTERGRUNDINFORMATIONEN:

Sich einen Liebesbrief zu schreiben, ist eine beliebte Methode

der Positiven Psychologie. Sie kann zu einem grofleren Gliicks-
und Wohlempfinden fithren7.




WIE WURDEST DU
EINEN FREUND BEHANDELN?

@ﬁmals sind wir besser zu anderen Leuten als zu uns selbst.
Es fillt uns oft leicht, unseren Freunden Liebe, Mitgefiihl
und Verstindnis entgegenzubringen, selbst wenn sie scheitern
oder einen Fehler machen. Es kann viel schwieriger sein, die-
ses gleiche Verstindnis und Mitgefiihl uns selbst entgegenzu-
bringen, wenn wir einen Fehler machen. Dieser Zauber soll
dir dabei helfen, mehr Mitgefiithl und Sensibilitdt fir deine

Bediirfnisse zu wecken.

ZIEL: cigenen Bediirfnisse erkennen

WARUM WIRKT ES?

Nicht immer ist uns bewusst, wie schlecht wir uns selbst
eigentlich behandeln und wie viel mehr wir fiir unser eigenes
Wohlbefinden tun konnten. Dieser Zauber macht dir deine

Bediirfnisse bewusst.

ANLEITUNG:
1. Versetze dich in die Situation.
SrTuaTION: Stell dir vor, deinem besten Freund oder dem
Otter wiirde es wirklich schlecht gehen, er hitte grofie

Schwierigkeiten.
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Stell dir die Frage: Wie wiirdest du in dieser Situation

reagieren (besonders wenn du dein Bestes gibst)?

X Schreibe auf, was du typischerweise tust, wenn dieser
Freund oder dein Otter leiden wiirde.

X Schreibe auf, was du in dieser Situation zu deinem
Freund oder Otter sagst.

X Achte auf den Tonfall, in dem du mit deinem Freund
oder Otter sprichst.

2. Reflektiere deine Reaktion auf dich selbst.

S1TUATION: Denke an eine Zeit, in der du dich schlecht

iber dich selbst gefiihlt hast oder Schwierigkeiten hattest.

Stell dir die Frage: Wie reagierst du normalerweise auf

dich selbst in dieser Situation?

X Schreibe auf, was du typischerweise tust, wenn du leidest.

X Schreibe auf, was du zu dir selbst sagst.

X Achte auf den Tonfall, in dem du mit dir selbst sprichst

3. Vergleiche deine Reaktionen.

X Stell dir die Frage: Hast du einen Unterschied zwischen
der Art, wie du dich selbst behandelst, und der Art, wie
du deinen Freund behandelst, bemerkt?

X Wenn ja, frage dich warum. Welche Faktoren oder
Angste konnten dazu fithren, dass du dich selbst anders
behandelst als deinen Freund?
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4. Vorstellung der Verinderung

STELL DIR DIE FRAGE: Wie konnte sich die Situation andern,

wenn du dich selbst genauso behandeln wiirdest wie deinen

engen Freund oder Otter, wenn dieser leidet?

* Schreibe auf, wie sich deine Reaktion auf dich selbst
verandern konnte, wenn du das gleiche Mitgefiithl und
Verstandnis fir dich aufbringen wiirdest wie fiir deinen

Freund.

HINTERGRUNDINFORMATIONEN:

Diese Ubung stammt von der Psychologie-Professorin Kris-
tine Neff.
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ieses Kapitel widmet sich der Entspannung - einer Fihig-

keit, die uns hilft, in einer oft hektischen und fordernden
Welt zur Ruhe zu kommen. Doch sei gewarnt: Entspannung ist
kein simpler Zaubertrick, den man einfach so anwenden kann.
Ein »Entspann dich mal!« funktioniert nicht auf Knopfdruck.
Vielmehr ist Entspannung eine Art Kunst, die durch Ubung
erlernt und gemeistert werden kann. Nachfolgend findest du
zahlreiche Zauber zur Entspannung, die ihre volle Wirkung
erst nach mehrfacher Anwendung entfalten. Praktiziere sie
also regelmafSig.
Die Kunst der Entspannung hilft uns, besser mit Heraus-

forderungen umzugehen und unser inneres Gleichgewicht zu



finden. Sie ist mehr als ein angenehmes Gefiihl - sie erfiillt eine
wichtige Funktion in unserem Leben: Sie bringt Kérper und
Geist in Einklang und stirkt unsere Fihigkeit, Belastungen
standzuhalten. Momente der Entspannung erlauben es uns,
innezuhalten, unsere Gedanken zu ordnen und den oft iiber-
aktiven »Alarmmodus« unseres Gehirns zu beruhigen. So
schaffen wir Raum fiir Klarheit, Kreativitit und Regeneration.

Dariiber hinaus hat Entspannung eine tiefgreifende Wir-
kung auf unsere Gesundheit. Sie senkt den Blutdruck, redu-
ziert Stresshormone und stirkt das Immunsystem. Sie hilft
uns, mit schwierigen Emotionen umzugehen und gibt uns die
Moglichkeit, bewusster und achtsamer zu leben.

Ein entspannter Geist ist auflerdem kreativer und offener
tur positive Gedanken. Das Griibeln iiber Probleme nimmt ab
und wir finden leichter Zugang zu Losungen oder betrachten
Herausforderungen aus einer neuen Perspektive. Entspannung
eroffnet uns zudem die Moglichkeit, Dankbarkeit zu emp-
finden: In Momenten der Stille erkennen wir oft die kleinen,
schonen Dinge des Lebens, die uns im hektischen Alltag ent-
gehen - und diese Dankbarkeit macht uns gliicklich.

TIPP:
Falls dir die Anweisung am Anfang zu umfangreich ist, kannst
du sie in Form eines Sprachmemos aufnehmen und bei Bedarf

abspielen, wahrend du den Zauber ausfithrst.
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DER BLICK IN DIE FERNE

@n digitalen Zeiten, in denen wir stindig auf Bildschirme
starren, verkrampfen Korper und Augen schnell. Unsere
Augen werden trocken und gereizt, und fehlende Pausen kon-
nen zu Kopfschmerzen fithren. Umso wichtiger ist es, ihnen
zwischendurch kurze Ruhezeiten zu gonnen. Diese kleinen

Pausen entspannen sowohl die Augen als auch den Geist.

ZIEL: Entspannung und Entlastung der Augen

WARUM WIRKT ES?

Diese Ubung hilft, die Augenmuskeln zu entspannen und
zu stirken, indem sie den Fokus zwischen nahen und fernen
Objekten wechselt. Dadurch wird die Augenmiidigkeit ver-

ringert und die Gesichtsmuskulatur entspannt.
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ANLEITUNG:

1. Such dir einen schénen Ausblick (z. B. ins Griine) und
richte deinen Blick in die Ferne, auf den entferntesten
Punkt, den du sehen kannst.

TIPP: Auch auf dem Biirostuhl kannst du diese Ubung
durchfiihren.

2. Schliefle nach ein paar Sekunden die Augen.

3. Denke hierbei an eine schone Erinnerung oder an deinen
Lieblingsort.

4. Achte nun auf die Umgebung deiner Vorstellung. Was
horst du? Was riechst du? Was nimmst du wahr?

5. Bleibe fiir circa eine Minute in deiner Vorstellung und lass
alles auf dich wirken. Dein Korper wird sich automatisch
entspannen.

6. Kehre nun langsam in die Realitit zuriick und offne

anschliefSend die Augen.

WIE INTEGRIERE ICH MEINEN FAMILIAR?:

Verwende ein Medium deines Familiars vor und nach der
Ubung. Bitte ihn, dich beim Entspannen zu unterstiitzen. Im
Anschluss nimmst du das Medium erneut in die Hand und
fahlst in dich hinein, wie es dir nun geht. Was hat sich ver-

andert? Mache dir diesen Unterschied bewusst.
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Du kannst diesen Zauber auch in zwei weiteren Varianten
durchfiihren:

X Variante 1: Fokussiere dich im Wechsel auf verschiedene
Objekte in unterschiedlichen Entfernungen. Wahle z. B.
einen Punkt in der Ferne und deinen ausgestreckten Fin-
ger als Objekt in der Nihe. Halte den Blick jeweils ein
paar Sekunden bei einem Objekt (Ferne versus Nihe).

X Variante 2: Fokussiere die nahen und fernen Punkte
jeweils mit einem Auge und halte das andere Auge
wihrenddessen geschlossen. So kannst du die Augen-

muskeln trainieren und deine Augen entspannen.




ZAHLEN VON 1 BIS 10
MIT MUSKELENTSPANNUNG
en Zauber »Zihlen von 1 bis 10« habe ich dir bereits vor-

gestellt. Diese lisst sich nicht nur bei negativen Gefithlen,
sondern auch in Form einer einfachen Entspannungsiibung

effektiv anwenden.

ZIEL: korperliche und geistige Entspannung

WARUM WIRKT ES?

Das gezielte Atmen und die bewusste Wahrnehmung des Kor-
pers fordert die Entspannung und hilft, Stress abzubauen.

ANLEITUNG:
Zihle achtsam von 1 bis 10. Nimm dabei einen tiefen Atemzug

und kombiniere diesen mit der Entspannung eines Korperteils.

1. Konzentriere dich auf deinen Bauch, spiire die Muskeln,
halte den Atem, solange es angenehm ist, und atme dann
aus und entspanne.

2. Mit dem nichsten Atemzug konzentrierst du dich auf die
Brust, spurst die Muskeln, hiltst den Atem, solange es

angenehm ist, und atmest dann aus und entspannst.
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3. Mit diesem Atemzug konzentrierst du dich auf den

Riicken, von der Hiifte bis zu den Schultern, hiltst den
Atem, solange es angenehm ist, und atmest dann aus und

entspannst.

. Konzentriere dich auf deine Oberschenkel, von der Hiifte

bis zu den Knien, halte den Atem, solange es angenehm ist,

und atme dann aus und entspanne.

. Konzentriere dich auf die Unterschenkel, von den Knien

bis zu den Zehen, halte den Atem, solange es angenehm ist,
und atme dann aus und entspanne. Spiire eine angenehme

Welle der Entspannung, die bis in die Zehenspitzen flief3t.

. Konzentriere dich auf die Oberarme, von den Schultern

bis zu den Ellbogen, spiire die Muskeln, halte den Atem,
solange es angenehm ist, und atme dann aus und ent-

spanne.

. Konzentriere dich auf die Unterarme, von den Ellbo-

gen bis zu den Fingerspitzen, halte den Atem, solange es
angenehm ist, und atme dann aus und entspanne. Spiire
eine angenchme Welle der Entspannung, die bis in die

Fingerspitzen fliefit.

. Konzentriere dich auf deinen Nacken und die Schultern,

halte den Atem, solange es angenehm ist, und atme dann

aus und entspanne.
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9. Konzentriere dich auf dein Gesicht, deine Stirn und dei-
nen Kopf, halte den Atem, solange es angenehm ist, und
atme dann aus und entspanne. Spiire eine angenchme
Welle der Entspannung, die bis zum Scheitelpunkt deines
Kopfes flief3t.

10. Nimm als Nichstes einen langen, gleichmifligen, tiefen
Atemzug und konzentriere dich darauf, deinen gesamten
Korper auf einmal zu entspannen. Halte den Atem, solange

es angenehm ist, und atme dann aus und entspanne.

WIE INTEGRIERE ICH MEINEN FAMILIAR?
Verwende ein Medium deines Familiars vor und nach der
Ubung. Bitte ihn, dich beim Entspannen zu unterstiitzen.
Stelle dir im Anschluss an diese Ubung 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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@adya Knops - auch bekannt unter dem Kiinstlernamen
Yunuyei - ist ausgebildeter und international zertifizierter
Coach sowie Doktor der Sozial- und Wirtschaftswissenschaften.
Die Idee zu den Magical Familiars entstammt ihrer Coaching-
tatigkeit und -erfahrung. Neben dem Zeichnen sind das Coa-
ching und die Lehre ihre Leidenschaft. Als Lehrbeauftragte
unterrichtet sie an verschiedenen osterreichischen Hoch-
schulen. Mehr iiber Nadya erfahrst du unter

www.yunuyei.com und www.knopscoaching.com
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UBER MAaIcAL FAMILIARS

Wir sind ein Kleinunternehmen mit der Vision, Kin-
o) dern und Erwachsenen auf der ganzen Welt Fantasie
in ihren Alltag zu zaubern - und sie dabei mental und sozial zu
unterstiitzen.

Unsere Marke vereint psychologische Aspekte mit nied-
lichen Designs, indem sie verschiedenen Tiercharakteren indi-
viduelle Schutzeigenschaften verkniipft.

Mehr uber die Magical Familiars und ihre Charaktere
erfihrst du hier:

4*Mag ] * x
Familiars™

www.magicalfamiliars.com

linktr.ce/magicalfamiliars
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