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Polynesisches 
Segeln

Ziele sind dazu da, 
nicht erreicht zu 
werden (Gunther Schmidt)



Polynesisches Segeln steht für einen kreativen Ansatz in 
Entwicklungs- und Veränderungsprozessen, für die Fähigkeit, 
sich von der unbestimmten Zukunft anziehen zu 
lassen, Gestaltungsmöglichkeiten zu erkennen und zu nutzen 
und darauf zu vertrauen, das wir an unser ideales 
Ziel gelangen, auch wenn wir überhaupt nicht wissen, wie es 
aussehen wird. 

Polynesisches Segeln



Die Zukunft ist 
gestaltbar
• Die Zukunft ist nicht etwas, was uns wiederfährt 

und worauf wir reagieren müssen

• Wir können und sollen die Zukunft aktiv und positiv 
gestalten

• Dafür müssen wir uns eine wünschenswerte 
Zukunft vorstellen

• Die Zukunft ist das Ergebnis von Entscheidungen 
und Handlungen im Hier und Jetzt

• Angst und Hoffnung bewirken unterschiedliche 
Entscheidungen und Handlungen

• Wir haben immer die Wahl, uns für Angst oder 
Hoffnung zu entscheiden, bzw. die Hoffnung auf 
die Angst folgen zu lassen

• Es kommt auf die eigene Entscheidung und auf 
die Willenskraft an



Über die Emotionen…Forschungen von Paul Ekmann und Barbara Fredrickson…                    



6 Grundemotionen nach Paul Ekmann

Angst, Wut, Freude, Ekel, Überraschung, Trauer

Diese Emotionen sind universell, in den Gesichtszügen erkennbar und voneinander abgrenzbar.

In den 1990er Jahren Erweiterung auf Zufriedenheit, Aufregung, Verlegenheit, Verachtung, 

Schuld, Scham, Stolz, Erleichterung und sinnliches Vergnügen. Diese Emotionen waren jedoch 

nicht mehr eindeutig am Gesichtsausdruck erkennbar bzw. voneinander abgrenzbar.

Untersucht wird mit den „Facial Action Coding System (FACS)“, mit dem Bewegungen der 

mimischen Muskulatur exakt und wissenschaftlich nachvollziehbar beschrieben werden können.

Zur Kategorisierung entstand von Paul Ekmann eine Sammlung von 46 action units – z.B.: Heben 

der Augenbrauen, Herabziehen der Mundwinkel, Zusammenpressen der Lippen, Öffnen der 

Lippen usw.



Universelle Emotionen und ihre 

Gesichtsausdrücke



Universelle Emotionen und ihre 

Gesichtsausdrücke



Resonanz und Empathie zwischen den Menschen und 
zur Natur sind entscheidend für die Zukunft der Welt 

(nach Stephen Hawking)



Tronick's Still Face Experiment

https://www.youtube.com/watch?v=f1Jw0-LExyc



Positive Resonanz
• Ist für Barbara Fredrickson die natürliche Grundlage für menschliche

Beziehungsfähigkeit. 

• Als Mikromoments positiver Resonanz bezeichnet sie die Bausteine für gesteigerte
Synchronizität

• Basis dafür sind die Gefühle von Sicherheit und Verbindung

• Verbindung wird erlebt durch realen Blick-, Körper- und stimmlichen Kontakt

• Das nennen wir neuronale Synchronizität, „Schwingen auf einer Wellenlänge“. 



Wenn ich Menschen sehe, dann fühlen sie sich  gesehen. Es entsteht Ansehen - Würde
Wenn ich Menschen zuhöre, dann fühlen sie sich gehört. Es entsteht ein Gefühl der Zugehörigkeit.



ÜBUNG

Gratitude Letter – Dankbarkeitsbrief

Denken Sie an eine Person, die vor einiger Zeit (es kann Jahre her sein) 
etwas gesagt oder getan hat, was dafür gesorgt hat (wie auch immer) 
dass dein Leben besser wurde.

Schreiben Sie dieser Person nun einen Brief und beschreiben darin die 
Inhalte, für die Sie schon lange „Danke“ sagen wollten.

Wenn Sie wollen, können Sie diese Person besuchen und den Brief 
vorlesen (Dankbarkeitsbesuch).



ÜBUNG zu einem Booster für deine Stärken
und für deinen Selbstwert…

Auf was bist du an deiner Persönlichkeit und am 
bisher Erreichten ganz besonders  

stolz?

Die Emotion Stolz sein als erweiterte Grundlage für Diagnostik 



Tugenden und Charakterstärken
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