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Tabelle (eigene Darstellung): 10 positive Emotionen (vgl. Fredrickson, 2011, Die Macht der guten Gefühle: Wie eine positive Haltung Ihr Leben 
dauerhaft verändert. 1. Auflage, Campus Verlag. S. 59-69).
 

Positive Emotion 

Freude beschwingt und setzt Lust frei. 

Dankbarkeit geht mit stark empfundener Wertschätzung einher und schließt hierbei die Aspekte der gegenseitigen 
Verpflichtung und der Benimmregeln aus. 

Heiterkeit geht mit Genuss und Behaglichkeit einher und ist im Gegensatz zur Freude eher regulierter. 

Interesse benötigt ein gewisses Maß an Aufmerksamkeit für Neues und die Bereitschaft sich auf etwas einzulassen 
und zu lernen. 

Hoffnung zeigt sich dann, wenn Situationen als eher unangenehm im Rahmen von Verzweiflung bewertet werden. Der 
Fokus der Hoffnung ist es, dass sich Dinge zum Guten wenden können und bekräftigt den Aspekt der eigenen 
Ressourcen und der Selbstwirksamkeit. 

Stolz ist auf spezifische Bereiche zurückzuführen und ist in Balance zwischen Bescheidenheit und eigener 
Anerkennung. Mit Stolz werden die Handlungen verbunden, die für die Gesellschaft eine moralische Komponente 
enthält. 

Vergnügen geht mit lustigen Gegebenheiten einher. Gemeinsames Lachen in der Gruppe kann zu Frohsinn führen und 
stellt eine gemeinsame Verbindung mit anderen her. 

Inspiration nimmt sich die Aufmerksamkeit und lässt Menschen an Mustern oder Vorbildern orientieren. 

Ehrfurcht beschreibt ein wertschätzendes Bestaunen und lässt Menschen achtsam in diesem Moment sein. 

Liebe beinhaltet kontextabhängig alle der oben genannten neun positiven Emotionen. In der Häufigkeit steht die Liebe 
an erster Stelle. Die Liebe geht mit Bindung, Vertrauen und Intimität einher. 

Was und wie ist Coaching eigentlich: 
Professionelle Unterstützung 
Reflexion aktueller Lebens- und Arbeitsbereiche 
Entwicklung persönlicher Ziele 
Prozess- und Personenzentriert 
Selbstwirksamkeitserwartung 
(vgl. Behrendt et al. 2021; Deutsche Psychologenakademie, 2026) 

 

Qualifikation Coach: 
Beziehung 
Haltung 
Profession 
Wissenschaft 
Honorar 

Klient:in zeigt: 
Bereitschaft 
Akzeptanz 
Selbstverantwortung 

Passung zwischen: 
      Mensch      Beziehung          Thema    Ziel 

http://www.pw-coaching.de/

