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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.
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