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>> Teil 1

Zurück zur Zufriedenheit

Emotion vs. Bedürfnis

Ran an die Baustellen!

Heutiges Programm

„Hausaufgabe“
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Zuversicht der Deutschen

Rheingold Institut: „Deutschland auf der Flucht vor der Wirklichkeit“
>> Die Folgen
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Die Folgen
• 59 % fühlen sich von den Krisenlagen 

der Gegenwart überfordert

• 68 % ziehen sich zurück und wollen 

ihre Ruhe haben

• Große Diskrepanz zwischen privaten 

Optimismus (87 %) und nahezu gleich 

ausgeprägtem politischen Pessimismus (77 %)

• Insgesamt führen Krisenverdrängung und die 

Hinwendung zum Privaten dazu, dass eine 

Mehrheit für einen übergreifenden Wandel 

überhaupt nicht mehr ansprechbar ist. 

Selbstmodellierung
Sport, Yoga

Wohlfühloasen
Zuhause, Urlaub, Natur

Soziale Bollwerke
Freunde & Familie

>> Mögliche Handlungsoptionen

Abtauchen
Netflix, Social Media

Erlösungshoffnung
Zukunftsaufgaben werden delegiert

Ablasshandel
Opferhaltung
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Mögliche Handlungsoptionen

Rheingold Institut: „Deutschland auf der Flucht vor der Wirklichkeit“

Vergemeinschaftung 
ermöglichen

Sinnlichkeit 
erlauben

Selbstwirksamkeit 
stärken

Anreize bieten
>> Flow ermöglichen

Zukunftsvisionen 
ausmalen

Optimismus verströmen
= Wunderglaube

>> Zuversicht anregen
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Zuversicht anregen

Rheingold Institut: „Deutschland auf der Flucht vor der Wirklichkeit“

Vergemeinschaftung
= Fürsorge füreinander lernen

Sinnlichkeit erlauben
= Was macht mir Freude?

Selbstwirksamkeit stärken
= Was ist sinnvoll & Erstrebenswert?

Anreize bieten
Für wen sind wir da?

Zukunftsvisionen
Umgang mit Rückschlägen 

Optimismus verströmen
Spielräume nutzen

>> Teil 2: Emotion vs. Bedürfnis
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Emotionen in Zahlen

100.000+

GEDANKEN PRO TAG

• ca. 3% sind positiv

• 70% neutral

• mehr als 25% negativ

1.400+

REAKTIONEN AUF STRESS

60+

EMOTIONEN

Mehrere Stress-Reaktionen in Folge und unser Körper ist nach nur einem Tag (!) im Ausnahmezustand.

>> Definition: Emotion
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Definition Emotion
Emotion benennt eine Gemütsbewegung, eine seelische Erregung, 
die durch die bewusste oder unbewusste Wahrnehmung eines 
Ereignisses oder einer Situation ausgelöst wird. 

• Lateinisch: emovere (herausbewegen, emporwühlen)

• Englisch: emotion (energy in motion)

>>  Emotion = Energy in Motion
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>>

Emotionen = Energy in Motion

Stationäre Energie
(= krankhafter Zustand):

Blockierte Emotion

Bewegungsenergie
(Anstoß zur Veränderung):

Emotion

Entwicklungsenergie
(Transformierte Emotion):

Gefühl / Bewusstsein

Emotion wird ausgelebt:

EXPRESSION

Emotion wird unterdrückt:

DEPRESSION
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>> Resilienz als Prozess

Emotionen = Energy in Motion

Stationäre Energie
(= krankhafter Zustand):

Lethargie
Trauma 
Wahn 

Bewegungsenergie
(Anstoß zur Veränderung):

ANGST
TRAUER

WUT

Entwicklungsenergie
(Transformierte Emotion):

Vertrauen
Verbundenheit

Größe 

Reaktion auf 
einen nicht 

ausgelebten 
Fluchtreflex.

Reaktion auf 
eine gesunde 
Selbstregu-
lation und 
Resilienz.
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Resilienz als Prozess

Auslöser/Reiz

Verursacht Stress

Ein Problem ist da.

Ressourcen

Positive Lebenshaltung

Das Problem wird gelöst.

Konsequenzen

Verhalten wird angepasst

Veränderung findet statt.

>> Resiliente Menschen

Ein resilienter Mensch reagiert auf Probleme mit Anpassung des eigenen Verhaltens. 

Merke: Den idealtypischen Resilienzprozess gibt es nicht. Jeder Mensch verfügt über ureigene 
Ressourcen, die persönlich entwickelt und eingesetzt werden müssen. Es gibt kein Patentrezept. 



© VUCA-Management Consulting GmbH

Resiliente Menschen
Resilienz wird gespeist durch: 

• Realitätssinn 

• Optimistische Grundhaltung 

• Lösungsorientierung 

• Übernahme von Eigenverantwortung 

Resiliente Menschen fragen bei Misserfolgen nicht 

• „Warum musste das ausgerechnet mir passieren!?“, sondern

• „Was kann ich jetzt tun?“ 

>> Teil 3: Ran an die Baustellen
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Emotion Bedürfnis Rein in die Bewegungsenergie
Wut Gesehen/gehört werden wollen Was kann ich konkret tun, um gesehen/gehört zu werden?

Ärger Wunsch nach Kooperation Wie stelle ich mir eine gelingende Beziehung mit XY vor?

Ohnmacht Handlungsmacht Wo und wie kann ich meine Handlungsmacht zurück erobern?

Trauer Verbundenheit Wie und mit wem kann ich Verbundenheit aufbauen?

Frustration Erfolg, Vorankommen Wo wünsche ich mir mehr Erfolg? Was kann ich ganz konkret tun?

Angst Sicherheit Was brauche ich, um wieder mehr Sicherheit zu fühlen?

Hilflosigkeit Mündigkeit & Autonomie Wie und wo kann ich Mündigkeit und Autonomie erlangen?

Entmutigung Mutausbrüche Wo und wie will ich ab jetzt mutiger für mich selbst eintreten?

Emotionen managen

>> 7 Säulen der Resilienz stärken

Reminder Modul 2
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7 Säulen der Resilienz stärken

Optimismus
Das Gute suchen & sehen

SelbstAkzeptanz 
& Glaube an sich selbst

Lösungsorientierung
& realistische ziele

Selbstregulierung:
Krisen als Chancen sehen

Selbstverantwortung:
Raus aus der Opferrolle

Soziale Bindungen &
Netzwerke

Positive Zukunftsplanung 
und Zukunftsgestaltung

>> Handeln im Self-Care-Modus
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Handeln im Self-Care-Modus: 7 Merkmale

Orientierung an 
Verbundenheit

Orientierung an 
attraktiven Zielen 

Ausrichtung auf 
Ressourcen

Achtung der eigenen 
Selbstwahrnehmung

Selbstverantwortung:
Raus aus der Opferrolle

Prozess- und 
Lösungsorientiertes Denken

Denken in Möglichkeiten
„Sowohl-als-Auch“

>> „Bright Side of Life!“
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• Negative Gedanken durch positive ersetzen. 
FRAGE: Wofür war dieser Gedanke in der Situation jetzt nützlich?

• Miesepetern aus dem Weg gehen.
FRAGE: Wer tut mir nachhaltig gut?

• Die eigene Stimmung von der Stimmung im außen trennen.
FRAGE: Ist das, was ich fühle/wahrnehme wirklich meins?

„Bright side of life!“

>> Sich selbst der beste Freund sein
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Positive Selbstwahrnehmung 

Sie sind der einzige Mensch, der mit 
Ihnen zu 100% durch Dick und Dünn geht.

1. PRÄSENT: Mein Leben findet JETZT statt.

2. PRÄZISE: Was will ich von meinem Leben? 
Was will mein Leben von mir?

3. POSITIV: Ich bin, was ich denke und fühle!

Sich selbst der beste freund sein

>> Tun, nicht unterlassen
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1. Unveränderliche Rahmenbedingungen (Opferprinzip): 
Dieser Bereich lässt sich nicht beeinflussen, obwohl er Ihr Leben 
beeinflusst. Kontrolle ist hier nicht möglich. Wenn sie unverändert in 
diesem Bereich verharren, fallen Sie in die Opferrolle.

2. Veränderliche Handlungsspielräume (Gestalterprinzip): 
In diesem Bereich können Sie Kontrolle ausüben, indem Sie:

• Selbst handeln (direkte Kontrolle)

• Handlungen veranlassen (indirekte Kontrolle)

• Etwas bewusst unterlassen (direkte Kontrolle)

Tun, nicht unterlassen!

>> Akzeptanz üben
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Aus der Vergangenheit lernen

1. Was kann ich aus meinen bisherigen Erfahrungen für die Zukunft lernen?

2. Was möchte ich zukünftig akzeptieren, weil ich es nicht ändern kann?

Akzeptanz üben

Malen Sie auf ein Blatt Papier einen Zeitstrahl von Ihrer Geburt bis heute und 
tragen Sie darauf die Krisen ein, die sich in Ihrem Leben ereignet haben. Versuchen 
Sie zu verstehen, was diese Krisen so mächtig gemacht hat, aber auch, was oder 
wer Ihnen Kraft gegeben hat. Schreiben Sie alle stärkenden Aspekte auf, vielleicht 
erkennen Sie dabei sogar ein persönliches Erfolgsgeheimnis.

>> Love it?
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Love it?

Love it – Change it – Leave it!

1. Ich nehme die Situation an, wie sie ist – ich „liebe sie!“ (Love it)

2. Falls ich unzufrieden mit der Situation bin, versuche ich, sie 
nach den mir zur Verfügung stehenden Möglichkeiten zu 
verändern (Change it), so dass ich sie wieder lieben kann.

3. Wenn ich bemerke, dass ich die Situation nicht (mehr) 
verändern kann, dann höre ich auf, sie verändern zu wollen und 
versuche sie anzunehmen (Leave it).

>> Zaubersatz
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Will ich das? 

Zaubersatz

• Will ich das? 

• Will ich das? 

• Will ich das? 

>> Pausen machen
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Pausen machen

Hören Sie auf Ihren Körper.

Ruhe und Erholung sind unabdingbar für unsere Gesundheit. 
Schaffen Sie in Ihrem Alltag bewusst Platz für kleine Pausen. 

• Meditation

• Genüsslich eine Tasse Tee oder Kaffee trinken 

• Spazieren gehen 

• Ein gutes Buch lesen

• …

>> Teil 4: Hausaufgabe



© VUCA-Management Consulting GmbH© VUCA-Management Consulting GmbH
>> Emotionen im Spiegel des Körpers

4



© VUCA-Management Consulting GmbH

Emotionen im Spiegel des Körpers

>> Emotionen managen
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>> Kontakt

Emotionen managen

Sie verwalten Ihr Leben nicht, 
sondern Sie gestalten es. 

Nehmen Sie daher sich und Ihre 
Emotionen ernst und reduzieren Sie 

Ihren emotionalen Stress.

Mit ein bisschen Übung werden Sie 
merken: Ihre Lebensqualität erhöht 

sich, der Stress lässt nach, die Freude 
kehrt zurück.
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linkedIn.melanie-vogel.com

Kontakt

vogel@vuca-management.consulting

vuca-management.consulting

melanie-vogel.com

VUCA-MANAGEMENT CONSULTING GMBH
WEIHERWEG 3

CH – 9535 WILEN (TG)
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