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Gemeinsam Unterricht gestalten!



Die Kraft der Gedanken





Good stories





Negativity 

bias



Negativitäts BIAS

 Wir nehmen negative Erlebnisse, 

Ereignisse, Hinweise etc. stärker wahr 

als positive

 wir behalten sie auch besser als 

Positives

 beeinflussen unsere Entscheidungen

 Über 90% irrelevante Sorgen LaFreniere 
& Newman (2020) 

Urtümliche neurobiologische und 

sozialpsychologische Tendenz



Neurobiologie



Negativitäts Bias

 Gutes prallt ab 
 Negatives bleibt haften



Alternative



Good Stories

A: erzählt 

 Erzählt solange die Geschichte zu 

Ende erzählt ist.

B: hört zu

 Hört zu, ohne sich zu äussern oder zu 

fragen.

 Bebachtet innere Prozesse bei sich wie 

Gedanken, Gefühle oder körperliche 

Reaktionen 



Good Stories

B: erzählt 

 Erzählt solange die Geschichte zu 

Ende erzählt ist.

A: hört zu

 Hört zu, ohne sich zu äussern oder zu 

fragen.

 Bebachtet innere Prozesse bei sich wie 

Gedanken, Gefühle oder körperliche 

Reaktionen 



Danach

A

 Plaudern über die Erfahrung

B

 Plaudern über die Erfahrung
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Experiment: Einstellung zu Stress
Studie an der University of Wisconsin

1. Hatten Sie in der Vergangenheit viel Stress?

2. Glauben Sie, dass Stress schädlich ist?



Ergebnis

Personen mit viel Stress in der Vergangenheit hatten in den kommenden 5 Jahren eine 

43% höhere Sterblichkeitsrate.

Die galt aber nur für diejenigen, die auch daran glaubten, dass Stress schädlich ist!

Personen mit viel Stress in der Vergangenheit und positiver Einstellung zu Stress hatten gar 

eine tiefere Sterblichkeit als Personen mit wenig Stress in der Vergangenheit.

Keller, Litzelman, Wisk et. al. (2012): University of Wisconsin



Stress und Herzkranzgefässe

Stressreaktion bei Personen, die 

glaubten, dass Stress schädlich ist

Stressreaktion bei Personen, die 

glaubten, dass Stress gesund resp. 

nicht schädlich ist

Jamison, Nock & Mendes (2012): Harvard University







Der Gedanke äussert sich als Wort

Das Wort äussert sich als Tat

Die Tat wird zur Gewohnheit

Und Gewohnheit verhärtet sich zu Charakter

Also beachte sorgsam den Gedanken und seine Wege

Und lasse ihn in Freundlichkeit entspringen

………...

Weisheit aus unterschiedlichsten Weltreligionen
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