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JEDES GEFÜHL IST GUT. 

Das erstaunt dich? Vielleicht magst du nur die positiven Gefühle 
wie Freude und Neugier. Und wenn du wütend wirst, erschrickst 
du dich. Auch, wenn wir die positiven Gefühle lieber mögen, haben 
Ärger und Wut genau die gleiche Berechtigung in unserem  Leben. 
Wut zeigt uns zum Beispiel an, wenn unsere Grenzen verletzt 
 werden. Ärger zeigt uns, dass etwas nicht so läuft, wie wir es gerne 
hätten. Neugier zeigt uns, dass wir Lust haben, die Welt zu entde-
cken. Freude zeigt uns, dass es uns gerade richtig gut geht, irgend-
wie alles stimmt. Wenn wir erkennen, welches Signal uns unser 
Gefühl genau geben möchten, ist das eine große Bereicherung.

SCHAUE IN DIESER WOCHE, WAS DIR DEINE GEFÜHLE SAGEN 
 MÖCHTEN. GEHE DIE SACHE SPIELERISCH AN. DU KANNST DEINE 
 GEFÜHLE ZUM BEISPIEL ALS STRICHMÄNNCHEN MALEN,  
DIE MIT DIR SPRECHEN. MALE FÜR JEDEN TAG EIN GEFÜHL: 

#1

WWW.DEIN-GUTES-JAHR.DE

https://dein-gutes-jahr.de/


© Carola Kleinschmidt

GEFÜHLSBALANCE FINDEN

Die amerikanische Psychologin Barbara Fredrickson hat in vielen 
Studien gezeigt: Eine gute Balance zwischen negativen und positiven 
Gefühlen ist die Basis für unsere persönliche Entwicklung und lässt 
uns aufblühen. Negative Gefühle sind als Warnsignale extrem wichtig. 
Sie sorgen dafür, dass wir Konflikte lösen oder uns aus unguten Situa-
tionen befreien. Positive Gefühle dagegen sind der Motor, um andere 
Menschen zu lieben und uns ihnen zuzuwenden, um etwas Neues zu 
wagen. Interessant dabei: Wir brauchen dreimal mehr bewusst erleb-
te positive Gefühle, um seelisch in der Balance zu bleiben. Der Grund: 
Negative Gefühle hallen länger nach als positive Gefühle. 

Jeder kennt das von sich selbst: Wir erinnern uns noch nachmittags 
daran, wenn die Busfahrerin am Morgen unfreundlich war. Aber die 
Freude über das Vogelgezwitscher am frühen Morgen, darüber, dass 
wir gut geschlafen haben, oder über den Abschiedskuss vom Kind 
verblasst sofort wieder. 

NOTIERE DIR JEDEN ABEND DREI DINGE, DIE AN DIESEM TAG  
GUT WAREN. DADURCH WERDEN DIR DIE POSITIVEN MOMENTE 
 BEWUSSTER – UND IN DEINEM LEBEN WIRKSAMER. 
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