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ZUM EINSTIEG

Herzlich willkommen!

Schén, dass Sie da sind. In diesem Ubungsheft dreht sich alles um Ihre Charakterstérken - die positiven
Eigenschaften, die Sie einzigartig machen. Sie sind einer der wirksamsten Hebel, die die Positive

Psychologie kennt: Wer seine Starken kennt und regelméfBig einsetzt, lebt zufriedener, energiegeladener

und gesiinder. Genau dorthin begleitet Sie dieses Ubungsheft - Schritt fiir Schritt, mit kompaktem Wissen

und erprobten Ubungen aus Forschung und Praxis.

So arbeiten Sie mit diesem Ubungsheft

Verstehen
Kapitel 1 erklart kompakt, was Charakterstérken sind und warum sie so wirksam sind.

Entdecken
In Kapitel 2 finden Sie mit vier Ubungen heraus, welche Stirken Sie auszeichnen.

Anwenden
Kapitel 3 bringt Ihre Starken in den Alltag - haufiger, in neuen Bereichen und in guter Balance.

Dranbleiben
Kapitel 4 hilft Ihnen mit Wochenplaner und Rickblick, das Gelernte zur Gewohnheit zu machen.

CRONONC

PRAKTISCH

Drucken Sie die Arbeitsblatter aus oder fillen Sie sie direkt am Bildschirm aus - beides funktioniert. Nehmen
Sie sich pro Ubung 15 bis 30 Minuten Zeit und verteilen Sie das Ubungsheft gerne tiber zwei bis drei
Wochen: Starken entfalten ihre Wirkung durchs Tun, nicht durchs Lesen.
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KAPITEL 1

Verstehen

Bevor Sie Ihre Stirken entdecken und trainieren, lohnt sich ein kurzer Blick auf die Forschung: Was

genau sind Charakterstirken — und warum verdndern sie so viel?
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Was sind Charakterstarken?

Was macht Sie zu der Person, die Sie sind? Bei welchen Titigkeiten vergessen Sie die Zeit, weil Sie ganz in
Ihrem Element sind? Und worauf sind Sie — ganz ehrlich — ein wenig stolz? Wer solchen Fragen nachgeht,
kommt seinen Charakterstirken auf die Spur: positiven Eigenschaften, die iiber Kulturen hinweg als moralisch

wertvoll gelten und in jedem Menschen angelegt sind.

Die Landkarte der Stirken

Die Psychologen Christopher Peterson und Martin Seligman gingen Anfang der 2000er-Jahre der Frage
nach, welche positiv bewerteten Eigenschaften Menschen tberall auf der Welt auszeichnen. Daflr werteten
sie eine Fille von Quellen aus - von der Philosophie des Aristoteles tiber die groBen Weltreligionen bis hin
zu zeitgendssischen Geschichten und ihren Heldenfiguren. Das Ergebnis: eine Klassifikation von 24
Charakterstarken, gegliedert in sechs ,Starkenfamilien”, die an die klassischen Tugenden angelehnt sind
(Peterson & Seligman, 2004).

Ihre Signaturstirken

Alle 24 Starken sind in jedem Menschen angelegt - aber nicht alle sind gleich stark ausgeprégt. Im
Durchschnitt trégt jeder Mensch drei bis sieben Stérken in sich, die fir ihn besonders zentral sind: die
sogenannten Signaturstarken. Sie bilden den Kern der Persénlichkeit - ohne sie wéren Sie nicht die Person,
die Sie sind. Gerade in ihnen steckt ein groBes Glickspotenzial.
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Warum es sich lohnt, die eigenen Stirken zu kennen und zu nutzen

Ziele werden erfolgreicher erreicht.

Flow-Momente werden haufiger - vieles geht leichter von der Hand und kostet weniger Energie.
Die Freude an dem, was Sie tun, wachst.

Beziehungen profitieren: Wer seine Starken lebt, wirkt anziehend und ist besser gelaunt.

Sie erleben mehr Sinn in lhrem Tun.

Kompetenzen, Selbstwert und Selbstwirksamkeit wachsen.

Studien zeigen darlber hinaus: Wer insbesondere seine Signaturstérken regelmaBig anwendet - beruflich
wie privat -, fordert Wohlbefinden und psychische Gesundheit. Der Starkeneinsatz wirkt sogar vorbeugend,
etwa gegen Depressionen, Burn-out und Angste.

Aufwairtsspiralen: Was der Stirkeneinsatz bewirkt

In Studien, die ich gemeinsam mit meinem Team im Rahmen meiner Promotion durchgefiihrt habe, zeigte
sich: Menschen, die ihre Signaturstarken haufiger anwenden, sind geslinder und glicklicher. Eine mdgliche
Erklérung dafiir sind Aufwartsspiralen: Der Starkeneinsatz 16st Freude und andere positive Gefiihle aus, das

steigert Wohlbefinden, Motivation und Energie - und senkt zugleich das Risiko fiir Burn-out und Depression.

Dazu kommt die Wertekomponente: Starken sind ,Werte in Aktion” (daher der Name des VIA-Stérkentests,
Values in Action). Wer seine Starken lebt, lebt automatisch seine Werte - und erlebt das eigene Tun als

sinnvoll.

ZUM MITNEHMEN

' Entscheidend ist nicht nur, welche Stdrken Sie besitzen - sondern dass Sie sie
. regelmiBig anwenden. Stirken sind gelebte Werte.

______________________________________________________________________________
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UBERBLICK

Die sechs Stirkenfamilien im Uberblick

Jede Familie bundelt verwandte Einzelstarken. Die Zuordnung geht auf die klassischen Tugenden zuriick -
von Weisheit bis Transzendenz.

Kopf-Stiarken - Weisheit & Wissen

Kognitive Stérken rund um Wissen, Denken und Lernen.

Kreativitat originelle Ideen entwickeln, neue Wege erkennen und gehen
Offenheit neugierig sein, Dinge entdecken und erkunden
Urteilsvermdgen kritisch denken, sorgféltig abwégen, nichts Uberstirzen
Lernfreude Neues lernen, Wissen und Kénnen gezielt erweitern
Weisheit den Uberblick behalten, anderen klugen Rat geben

Herz-Stiarken « Mut

Emotionale Stérken und Willenskraft, um Herzensziele trotz Hindernissen zu verfolgen.

Mut fur Uberzeugungen einstehen, sich Herausforderungen und Angsten stellen
Ausdauer dranbleiben, Dinge durchziehen und zu Ende bringen

Authentizitat ehrlich sein, sich selbst treu bleiben, Verantwortung tbernehmen
Begeisterungsfahigkeit mit Energie, Tatendrang und Lebendigkeit bei der Sache sein

Beziehungs-Stiarken - Menschlichkeit

Stérken fiir den positiven, zugewandten Umgang mit anderen.

Liebesfahigkeit enge, vertrauensvolle Beziehungen eingehen und pflegen
Freundlichkeit hilfsbereit sein, Gutes fiir andere tun, sich kimmern
Empathie splren, was in anderen vorgeht, und passend darauf eingehen
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Gruppen-Stirken - Gerechtigkeit

Stérken fiir Rolle und Haltung in Gruppen und Teams.

Teamwork loyal und verantwortungsvoll zum gemeinsamen Ziel beitragen
Fairness allen die gleiche Chance geben, gerecht entscheiden
Fiihrungsstarke andere fUr Ziele begeistern, anleiten und férdern

Balance-Stirken - Malligung

Stédrken der gesunden Mitte - weder zu viel noch zu wenig.

Vergebungsbereitschaft Fehler anderer verzeihen, zweite Chancen geben
Bescheidenheit Leistungen fur sich selbst sprechen lassen
Umsicht vorausschauend handeln, unnétige Risiken meiden
Selbstregulation Geflhle und Impulse steuern, diszipliniert bleiben

Sinn-Stiarken * Transzendenz

Stérken, die tiber das Ich hinausweisen und Sinn stiften.

Sinn fiir Schénes staunen und wiirdigen, was schén und gelungen ist
Dankbarkeit Gutes bewusst wahrnehmen und Dank ausdriicken
Hoffnung zuversichtlich nach vorn blicken und aktiv aufs Beste hinarbeiten
Humor gern lachen und zum Lachen bringen, Leichtigkeit bewahren
Spiritualitat sich mit etwas GroBerem verbunden fiihlen

GUT ZU WISSEN

Die funf ,Glicksstarken”: Sie hangen Studien zufolge besonders eng mit dem Wohlbefinden zusammen. Das
VIA-Institut fand: Bei Uber 75 % der Menschen z&hlt mindestens eine von ihnen zu den Top-5-Starken
(Niemiec, 2014). — Klassifikation nach Peterson & Seligman (2004)
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VERTIEFUNG

Die fiinf Gliicksstiarken

Finf der 24 Charakterstérken hdngen Studien zufolge besonders eng mit Glick und Wohlbefinden
zusammen - Uber Altersgruppen, Berufe und Léander hinweg. Das VIA-Institut fand: Bei tiber 75 % der
Menschen z3dhlt mindestens eine dieser funf ,Glicksstarken” zu den Top-5-Stérken (Niemiec, 2014). Und
selbst wenn keine davon zu lhren zentralen Starken gehért: Ihre Anwendung tut grundsétzlich gut.

Begeisterungsfahigkeit
Menschen mit dieser Starke stecken voller Tatendrang und Energie. Sie freuen sich tber Herausforderungen,
machen keine halben Sachen und strahlen ihre Begeisterung oft sichtbar aus.

Hoffnung & Zuversicht
Optimistische Menschen blicken positiv in die Zukunft und sind Gberzeugt, sie aktiv beeinflussen zu kénnen.
Das Glas ist halb voll - auch wenn einmal etwas schieflauft.

Dankbarkeit
Dankbare Menschen nehmen das Gute in ihrem Leben bewusst wahr - gerade auch das scheinbar
Selbstverstandliche wie ein Zuhause oder gutes Essen. Und sie driicken ihren Dank gerne aus.

Offenheit & Interesse
Offene Menschen sind vielseitig interessiert, regelmaBig fasziniert und erkunden gerne ihre Umwelt.
Langeweile kennen sie kaum - auch allein kénnen sie sich gut beschaftigen.

Liebesfahigkeit

Menschen mit dieser Stérke schatzen enge Beziehungen, gehen gerne auf andere zu und investieren
bereitwillig Zeit und Energie in ihre Freundschaften und Partnerschaften - Geben und Nehmen im
Gleichgewicht.

Welche der fiinf Gliicksstarken zeichnet Sie am ehesten aus?
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VERTIEFUNG

Die Verwandten der Stiarken

Stérken haben eine ganze Verwandtschaft: Werte, Interessen, Talente, Skills und Ressourcen. Sie alle férdern

das Wohlbefinden und helfen zusammen, lhr Potenzial zu entfalten - aber sie meinen nicht dasselbe. Die

Unterscheidung hilft Ihnen, préziser Gber sich nachzudenken.

Ressourcen alles, was mir hilft - Unterstlitzung durch Menschen oder Umsténde
Beispiele: Freundeskreis, Zeit, Geld

Skills was ich gelernt habe - belegt oder selbst beigebracht
Beispiele: Sprachkenntnisse, PC-Kenntnisse, Entspannungstechniken

Talente was mir leichtfallt - oft angeboren
Beispiele: Musikalitat, Sportlichkeit

Interessen was ich gerne unternehme - Hobbys, die Freude machen
Beispiele: Literatur, FuBBball, Kultur

Werte was mir wichtig ist - woflr ich morgens aufstehe
Beispiele: Familie, Gesundheit, Nachhaltigkeit

Charakterstarken was mich auszeichnet - gelebte Werte, sichtbar im Verhalten

Beispiele: Kreativitdt, Humor, Ausdauer

So greift alles ineinander: Ressourcen erméglichen den Stérkeneinsatz, Skills und Talente unterstitzen ihn,

Interessen bestimmen die Wahl der Aktivitdten - und die Werte stehen als Kompass dahinter.
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KAPITEL 2

Entdecken

Jetzt sind Sie dran: Mit den folgenden vier Ubungen kommen Sie IThren personlichen Stirken auf die
Spur — aus verschiedenen Blickrichtungen. Nehmen Sie sich Zeit und antworten Sie ehrlich: so, wie

Sie sind, nicht, wie Sie gerne wiren.

© Dr. Melanie Zandler - gluecksrezepte.at - Starken-Kompass Seite 11



UBUNG 1

Begeisterungsfragen

Diese drei Fragen (nach Biswas-Diener, 2010) bringen Sie lhren Starken auf die Spur. Sie blicken in die
Vergangenheit, in die Gegenwart und in die Zukunft - was sie verbindet, ist die Begeisterung: das
Kernmerkmal gelebter Stérken. Antworten Sie zunachst spontan und suchen Sie dann konkrete Beispiele.

@ Worauf sind Sie stolz? Welche Stiarken waren daran beteiligt?

@ Welche Titigkeiten bereiten Ihnen Freude und begeistern Sie? Warum?

Auf welche Titigkeiten freuen Sie sich in den ndchsten ein bis zwei Wochen?
Warum?

Blicken Sie nun auf Thre Antworten: Welche Stiarken entdecken Sie dahinter? Gibt es
Gemeinsamkeiten?

TIPP
Alles kann eine Starke sein! Wichtig ist nur, dass Sie die Eigenschaft als positiv, hilfreich und typisch fir sich
empfinden. Die Ubersicht der 24 Charakterstérken hilft beim Benennen - lassen Sie sich von ihr aber nicht

einengen.
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UBUNG 2

Der Starken-Check

Schatzen Sie spontan und ehrlich ein, wie gut jede der 24 Starken Sie beschreibt - auf einer Skala von 1 (trifft

nicht zu) Gber 5 (neutral) bis 9 (trifft vollig zu). Achten Sie darauf, dass sich Ihre Einschatzung stimmig anfihlt

und Sie die Starke tatsachlich an sich kennen. Markieren Sie danach in jeder Starkenfamilie ein bis zwei

Stérken, die Sie am besten beschreiben (Kreis in der letzten Spalte).

Kopf-Stéirken - Weisheit & Wissen

Kreativitat

4 Offenheit

Urteilsvermégen

Lernfreude

Weisheit

Herz-Starken - wmut

Mut

Ausdauer

Authentizitit

7 Begeisterungsfahigkeit

originelle Ideen entwickeln, neue Wege erkennen und gehen

neugierig sein, Dinge entdecken und erkunden

kritisch denken, sorgfaltig abwégen, nichts Gberstirzen

Neues lernen, Wissen und Kénnen gezielt erweitern

den Uberblick behalten, anderen klugen Rat geben

fur Uberzeugungen einstehen, sich Herausforderungen und
Angsten stellen

dranbleiben, Dinge durchziehen und zu Ende bringen

ehrlich sein, sich selbst treu bleiben, Verantwortung
ibernehmen

mit Energie, Tatendrang und Lebendigkeit bei der Sache sein

Beziehungs-Starken - mMenschlichkeit

7 Liebesfahigkeit

Freundlichkeit

Empathie

enge, vertrauensvolle Beziehungen eingehen und pflegen

hilfsbereit sein, Gutes fur andere tun, sich kimmern

spuren, was in anderen vorgeht, und passend darauf eingehen
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Gruppen-Stirken - Gerechtigkeit SKALA 1-9 TOP

Teamwork loyal und verantwortungsvoll zum gemeinsamen Ziel
beitragen
Fairness allen die gleiche Chance geben, gerecht entscheiden
Fiihrungsstéarke andere fir Ziele begeistern, anleiten und férdern
Balance-Stiarken - miBigung SKALA 1-9 TOP
Vergebungsbereitschaft Fehler anderer verzeihen, zweite Chancen geben
Bescheidenheit Leistungen flr sich selbst sprechen lassen
Umsicht vorausschauend handeln, unnétige Risiken meiden
Selbstregulation Gefiihle und Impulse steuern, diszipliniert bleiben
Sinn-Stirken - Transzendenz SKALA 1-9 TOP
Sinn fiir Schoénes staunen und wirdigen, was schén und gelungen ist
v Dankbarkeit Gutes bewusst wahrnehmen und Dank ausdriicken
+ Hoffnung zuversichtlich nach vorn blicken und aktiv aufs Beste

hinarbeiten

Humor gern lachen und zum Lachen bringen, Leichtigkeit bewahren
Spiritualitat sich mit etwas GréBerem verbunden fiihlen
< TIPP

Kein Test ersetzt |hr Gefuhl: Ergédnzen Sie gerne eigene Begriffe, wenn diese besser passen als die offiziellen
Bezeichnungen.
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UBUNG 3

Meine Signaturstarken

Wahlen Sie nun lhre drei bis sieben zentralen Starken aus - die Starken, ohne die Sie nicht Sie selbst waren.
Nutzen Sie dafiir Ihre Antworten aus den Begeisterungsfragen und die Starken-Ubersicht. Notieren Sie zu
jeder Stérke ein Beispiel, wie sie sich heute schon in Ihrem Alltag zeigt.

MEINE STARKE SO ZEIGT SIE SICH IN MEINEM ALLTAG

Beispiel: Neugier Ich lese abends Sachblicher, frage im Gespréch gerne nach und probiere im
Urlaub bewusst Unbekanntes aus.

Gut zu wissen

® Stirkentests messen, wie haufig Sie ein Verhalten zeigen. Starken auf den hinteren Platzen sind keine
Schwachen - nur selten genutzte Starken.

® Starken sind relativ stabil und lassen sich dennoch trainieren: Jede Starke kann durch gezielte
Anwendung im persdnlichen Ranking nach vorne ricken.

® Manchmal ist eine wichtige Stérke nur in Vergessenheit geraten - gerade in ihr steckt oft besonders
groBes Glickspotenzial.

EMPFEHLUNG

Wissenschaftlich testen: Der kostenlose VIA-Starkentest steht unter www.viacharacter.org auch auf Deutsch
zur Verfigung.
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UBUNG 4

Zeitreise zu IThrem besten Selbst

Ziel: Ein klares, positives Zukunftsbild von sich entwickeln und mit Ihren Starken konkrete Schritte zur
Zielerreichung planen. Studien verbinden diese Ubung mit mehr positiven Gefiihlen, mehr Optimismus und

Hoffnung sowie mehr Wohlbefinden und Gesundheit.

So funktioniert die Zeitreise

@ Wahlen Sie einen Zeitpunkt in der Zukunft - zum Beispiel in sechs Monaten oder in einem Jahr.

@ Stellen Sie sich vor, Sie reisen genau dorthin: Alles hat sich so entwickelt, wie Sie es sich wiinschen. Sie
haben lhre Starken eingesetzt, Ihre wichtigen Ziele sind erreicht oder ein gutes Stlick ndher gerlckt -
Ihr bestmogliches Selbst ist Wirklichkeit geworden. Gehen Sie auf Entdeckungstour: Wie sind Sie
dorthin gekommen? Wichtig: Es geht um konkrete, erreichbare Ziele, nicht um unrealistische

Fantasien.

@ Nehmen Sie die Details wahr und schreiben Sie sie auf - die Fragen auf der ndchsten Seite leiten Sie

an.

@ Reisen Sie zurlck in die Gegenwart und machen Sie den ersten Schritt in Ihre erfolgreiche Zukunft.

WICHTIG
Nehmen Sie sich genligend Zeit, um sich in Ruhe umzusehen - etwa 20 bis 30 Minuten. Je klarer lhr Bild,
desto gréBer die Wahrscheinlichkeit, dass lhre Ziele wahr werden.
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An welchen Punkt in der Zukunft reisen Sie? Woran merken Sie, dass Sie Ihre Ziele
erreicht haben?

Wie fiihlt es sich an? Was sehen und horen Sie? Welche Gedanken gehen Ihnen durch den
Kopf? Welche Menschen umgeben Sie?

Welche Ihrer Stiarken entdecken Sie auf der Zeitreise? Welche haben Thnen bei der
Zielerreichung geholfen?

Welche Stirken mochten Sie — aus der Zukunft betrachtet — im Hier und Jetzt ausbauen?

Was ist Ihr erster konkreter Schritt in Richtung Zielerreichung?

Variante: Wiederholen Sie die Zeitreise fir verschiedene Lebensbereiche - etwa Beruf, Beziehung, Hobby oder
Persénlichkeitsentwicklung.
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KAPITEL 3

Anwenden

Stdrken zu kennen ist der erste Schritt — die Wirkung entsteht durch die Anwendung. In diesem
Kapitel bringen Sie Ihre Stirken gezielt in den Alltag: hdufiger, in neuen Bereichen und in guter

Balance.
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UBUNG 5

Die Stiarkenwoche

Setzen Sie die ,Starkenbrille” auf: Wo setzen Sie |hre zentralen Starken heute schon ein - und sind Sie
zufrieden damit? Wé&hlen Sie dann eine lhrer Top-Starken und wenden Sie sie eine Woche lang taglich
bewusst an. Diese einfache Ubung gehdrt zu den am besten untersuchten der Positiven Psychologie: Sie
férdert positive Geflihle, wirkt bei Depressionen und ist mit weniger Burn-out und besserer Gesundheit
verbunden.

Schritt 1 - Bestandsaufnahme: Wo setze ich meine Starken aktuell ein?

Beruf:
Freizeit:

Beziehungen:

© Dr. Melanie Zandler - gluecksrezepte.at - Starken-Kompass Seite 19



Schritt 2 - Wiahlen Sie Ihren Weg

@ Haufiger anwenden
Eine Stérke, die zu selten drankommt, bekommt taglich Raum. Beispiel: Statt einmal pro Woche zu lesen,
gonnen Sie lhrer Lernfreude jeden zweiten Abend eine halbe Stunde.

@ In neuem Bereich anwenden

Eine vertraute Stéarke zieht in einen neuen Lebensbereich um. Beispiel: |hr Sinn fir Schénes gestaltet
nicht nur Bergtouren, sondern auch die Homepage oder das Schaufenster im Job.

@ Balancierter anwenden

Eine Starke, die manchmal Gberhandnimmt, bekommt eine Partner-Starke zur Seite oder wird auf Sie
selbst gerichtet (mehr dazu in Ubung 6).

Schritt 3 + Mein Plan fiir die Starkenwoche

Diese Stirke wende ich eine Woche lang tédglich bewusst an:

So konkret sieht das aus (Situationen, Gelegenheiten, Ideen):

Schritt 4 - Nach der Woche: Riickblick

Wie habe ich mich gefiihlt? Was hat mir die Anwendung gebracht (Energie, Leistung,
Freude ...)?

Das mochte ich beibehalten und fest in meinen Alltag integrieren:
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UBUNG 6

Schlafende, tanzende und tobende Stiarken

Dass eine Stérke in Ihnen angelegt ist, heil3t noch nicht, dass sie auch regelmaBig zum Einsatz kommt. Fur
die Anwendungshaufigkeit hat sich eine Einteilung in drei Kategorien bewahrt - und fir jede gibt es einen

guten Umgang.

Schlafende Starken

Diese Starken kommen selten zum Einsatz oder sind fast in Vergessenheit geraten - oft, weil sie in einer
Lebensphase von auBen unerwlinscht waren. Wie Dornréschen sind sie aber nur eingeschlafen, nicht

verschwunden: Sie kdnnen sie wieder aufwecken und ihnen neues Leben einhauchen.

Welche Stirken waren friiher ein wichtiger Teil Ihres Lebens? Welche mdchten Sie
aufwecken?

Tanzende Stiarken

Wenn Sie lhre zentralen Stérken regelmaBig anwenden und ihnen Raum geben, kénnen sie tanzen: Sie
entfalten ihr volles Potenzial, motivieren, begeistern und schenken Energie. Die positiven Gefiihle bauen

zudem einen Puffer auf, an dem Negatives leichter abprallt.

Welche Stirken spielen aktuell eine wichtige Rolle in IThrem Leben und geben Ihnen
Energie?
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Tobende Stirken

Manchmal schief3t eine Stérke Ubers Ziel hinaus und beginnt zu toben - etwa wenn Freundlichkeit zum
standigen Ja-Sagen wird. Haufig steckt dann nicht mehr Freude dahinter, sondern die Angst vor negativen
Folgen, zum Beispiel jemanden zu enttduschen. Die Losung: eine zweite Starke als Ausgleich dazuholen. Der
Freundlichkeit lassen sich etwa Mut oder Weisheit zur Seite stellen - so kommen die eigenen Bedirfnisse

wieder zu ihrem Recht, und die beiden Starken verstarken einander.

Welche Stirke nimmt bei Ihnen manchmal {iberhand - mit welchen Folgen?

Welche Stirke konnte ausgleichen und die tobende Stirke wieder in Balance bringen?

TIPP

Sie kénnen eine tobende Starke auch mit Selbstfirsorge verbinden und auf sich selbst richten: Seien Sie
freundlich, fair und ehrlich nicht nur zu anderen, sondern auch zu sich. Tobende Starken kennt tGbrigens jeder
von uns - wichtig ist nur, sie zu erkennen und gelegentlich auszugleichen.

© Dr. Melanie Zandler - gluecksrezepte.at - Starken-Kompass Seite 22



UBUNG 7

Ihre Stiarkensonne

Wer seine Stéarken prasent halt, greift 6fter auf sie zurtick. Die Stérkensonne macht Ihre wichtigsten Starken
auf einen Blick sichtbar: Schreiben Sie Inren Namen in die Mitte und auf jeden Strahl eine Ihrer zentralen
Starken. Markieren Sie dann die drei wichtigsten farbig. Hangen Sie die Sonne gut sichtbar auf - oder
fotografieren Sie sie mit dem Smartphone - und lenken Sie den Blick regelmaBig auf lhre Stéarken.

\ /
/ \
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UBUNG 8

Starken als Problemloser

Bei kniffligen Problemen geraten wir leicht in einen Tunnelblick: Die Gedanken drehen sich im Kreis. Ein
Perspektivwechsel durch die Stérkenbrille 6ffnet neue Lésungswege. Denken Sie an ein Thema, das Sie
gerade fordert - und wéhlen Sie eine oder zwei Charakterstérken (gerne auch ungewdéhnliche), aus deren
Blickwinkel Sie die Situation neu betrachten.

Mein Thema / meine Herausforderung:

Gewihlte Stirke(n) — und: Wie wiirde ich aus dieser Stirke heraus denken und handeln?

Woran wiirden andere die Stirke bei mir erkennen? Welche neuen Blickwinkel ergeben
sich?

TIPP

Tipp - Expressives Schreiben: Stellen Sie einen Wecker auf 20-30 Minuten, notieren Sie Ihr Thema als
Uberschrift und schreiben Sie dann ohne abzusetzen alles auf, was lhnen einfallt - auch Wiederholungen und
Unsicherheiten. So Gberwinden Sie Denkblockaden und kommen leichter in einen Flow. Lesen Sie das
Geschriebene mit einem Tag Abstand: Welche Ideen kénnen Sie gebrauchen?

© Dr. Melanie Zandler - gluecksrezepte.at - Starken-Kompass Seite 24



UBUNG 9

Starkengeschichten

Wir lernen erstaunlich schnell von Vorbildern. Schauen Sie mit Familie oder Freunden einen Film (oder lesen
Sie ein Buch) - und setzen Sie dabei die Starkenbrille auf: Welche Charakterstérken zeigen die
Hauptfiguren? Wie werden sie eingesetzt und weiterentwickelt, wo wéaren andere Stérken hilfreich gewesen?
Tauschen Sie sich anschlieBend aus - und Uberlegen Sie, was Sie selbst ibernehmen machten.

FIGUR (VORBILD) VERHALTEN / GEDANKEN STARKE(N) IDEE FUR MEIN LEBEN
Walter Mitty Bricht spontan zu einer Reise auf, Mut, Neugier, Ausdauer  Ich sage bei der ndchsten
obwohl er Angst hat Einladung zu, statt aus

Gewohnheit abzusagen

Film- und Serienideen: Das erstaunliche Leben des Walter Mitty - Alice im Wunderland - Harry Potter - Invictus -
Unbezwungen - Herr der Ringe - This is Us

Welche der entdeckten Starken kennen Sie auch von sich — nur vielleicht seltener
genutzt?

Was wire ein erster, kleiner Schritt, um eine dieser Stirken diese Woche zu trainieren?

GEMEINSAM SCHAUEN

Die Ubung wirkt besonders gut im Gespréch: Schauen Sie gemeinsam und tauschen Sie sich danach aus.
Haufig entdecken andere Starken an den Figuren - und an uns -, die uns selbst gar nicht aufgefallen waren.
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KAPITEL 4

Dranbleiben

Aus Ubungen werden Gewohnheiten — mit einem einfachen Wochenplaner und einem ehrlichen
Riickblick. Bleiben Sie spielerisch: Es geht nicht um Perfektion, sondern um viele kleine

Stdarkenmomente.
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WOCHENPLANER

Ihr Stirken-Wochenplaner

Nehmen Sie sich fiir jeden Tag eine Stérke vor - dieselbe die ganze Woche (wie in Ubung 5) oder taglich
eine andere. Notieren Sie abends kurz, in welcher Situation Sie die Stérke angewendet haben und wie es
sich angefuhlt hat.

So nutzen Sie den Planer
e Entscheiden Sie sich am Sonntagabend, welche Stérke die Woche begleitet - oder wahlen Sie jeden Morgen neu.

e Planen Sie eine konkrete Gelegenheit ein: ,Kreativitdt am Dienstag” ist zu vage, ,Dienstagabend das Kochrezept
abwandeln” nicht.

® Notieren Sie abends kurz, wie es sich angefiihlt hat. Genau dieses Nachsplren macht den Unterschied zwischen
Vornehmen und Verankern.

TAG MEINE STARKE HEUTE SITUATION - SO HABE ICH SIE ANGEWENDET SO HAT ES SICH ANGEFUHLT

Beispiel Neugier Auf dem Heimweg bewusst eine andere StralBe Wach und angeregt - als hétte der
genommen und mir die alten Hausfassaden Tag noch etwas Neues flir mich
angeschaut gehabt

Fr
Sa

So
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Ihr Wochenriickblick

Welche Stirke hat Ihnen in dieser Woche am meisten Energie gegeben?

In welcher Situation ging etwas leichter als sonst, weil Sie eine Stirke bewusst eingesetzt
haben?

Welche Gelegenheit mochten Sie nichste Woche wiederholen - und welche neue
ausprobieren?

TIPP ZUM WEITERFUHREN

Diese Seite dirfen Sie kopieren oder mehrfach ausdrucken. Wenn Sie eine schlafende Starke wecken
mochten (Ubung 6), nehmen Sie sich dieselbe Stirke sieben Tage am Stiick vor - so bekommt sie eine echte
Chance.
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ABSCHLUSS

Riickblick & Ausblick

Zum Abschluss: Schauen Sie wohlwollend auf lhre Starken-Reise zuriick - und nehmen Sie mit, was sich
bewshrt hat.

Das habe ich iiber mich und meine Stirken gelernt:

Diese Stiarke hat mich iiberrascht - so will ich ihr mehr Raum geben:

Diese Stirkenmomente haben sich besonders gut angefiihlt:

Das nehme ich dauerhaft in meinen Alltag mit:

ZUM MITNEHMEN
Ihre Starken sind keine Ubung fiir drei Wochen, sondern Begleiter fiirs Leben.
Halten Sie die Stirkensonne sichtbar, génnen Sie sich regelmillig eine
Starkenwoche - und feiern Sie die kleinen Momente, in denen Sie ganz Sie selbst
sind.

e ———————
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ANHANG

Quellen & Vertiefung

Dieses Ubungsheft basiert auf den Biichern der Autorin - erschienen unter ihrem friiheren Namen Melanie
Hausler - und dem Forschungsstand der Positiven Psychologie. Zum Weiterlesen und Vertiefen:

1. Hausler, M. (2019). Glickliche Kadngurus springen héher. Impulse aus Gliicksforschung und Positiver Psychologie.
Junfermann.

2. Hausler, M. (2022). Therapie-Tools Wohlbefindenstherapie. Beltz.

3. Peterson, C. & Seligman, M. E. P. (2004). Character Strengths and Virtues: A Handbook and Classification. Oxford
University Press.

4. Niemiec, R. M. (2014). Mindfulness and Character Strengths: A Practical Guide to Flourishing. Hogrefe.
5. Biswas-Diener, R.(2010). Practicing Positive Psychology Coaching. Wiley.

6. VIA Institute on Character: www.viacharacter.org (kostenloser Starkentest, auch auf Deutsch).

NUTZUNGSHINWEIS

Dieses Ubungsheft ist fiir Inren persénlichen Gebrauch bestimmt. Weitergabe, Vervielfiltigung und Verkauf
sind nicht gestattet. © 2026 Dr. Melanie Zandler.

ANHANG

Uber die Autorin

Dr. Melanie Zandler (vormals Hausler) ist promovierte Psychologin, klinische und Gesundheitspsychologin,
psychologische Psychotherapeutin sowie Arbeits- und Organisationspsychologin. Sie arbeitet mit
Erwachsenen in Innsbruck, Villach und online. In ihrer Arbeit verbindet sie wissenschaftliche Klarheit mit
Kreativitdt, Warme und einem aufrichtigen Interesse an der Person, die ihr gegeniibersitzt. Neben ihrer
therapeutischen Tatigkeit hélt sie Fortbildungen, Workshops und Vortrége; in ihren Biichern und
Arbeitsmaterialien bereitet sie psychologisches Wissen verstandlich und alltagstauglich auf - unter anderem
in ,Gluckliche Kangurus springen héher” (Junfermann, 2019) und ,Therapie-Tools Wohlbefindenstherapie”

(Beltz, 2022), beide erschienen unter ihrem friheren Namen Melanie Hausler.
Weitere Ubungshefte der Gliicksrezepte-Edition
Dankbarkeit & positive Geflihle - Sonnenstunden fur den Alltag

An Krisen wachsen - Resilienz & Zuversicht starken

Freundschaft mit mir selbst - Selbstmitgefihl & Selbstwert

Was wirklich z&hlt - Sinn und Werte als Kompass fir ein erfilltes Leben

Achtsamkeit & Genuss - im Moment zu Hause sein

Gemeinsam glicklich - positive Beziehungen pflegen

Aufblihen im Alltag - Flow, Ziele & gelingender Beruf

Alle Ubungshefte & Bundles: gluecksrezepte.at
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