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Wissenschaftliche Grundlagen der s.e.i. Methoden 
vom Dipl. Psychologen Dirk Schwarzer

Menschen haben ein nat�rliches Bed�rfnis nach Erregung. Es wird angenommen, dass 
jeder bestrebt ist, diese Erregung auf einem f�r sich mittleren Niveau 
aufrechtzuerhalten. Steigt sie �ber dieses Mittelma�, zum Beispiel ausgel�st durch 
Situationen im Training, reagiert der K�rper auf diesen Reiz. 

Physiologisch betrachtet ist diese Reaktion ein zentralnerv�ser Erregungsvorgang, der im 
Stamm-, Zwischen- und Kleinhirn stattfindet. Alle Hirnfunktionen, die f�r die 
Wahrnehmung verantwortlich sind, zum Beispiel „Lernen“, „Denken“, „Probleml�sen“, 
„Ged�chtnis“, „Erinnerung“ oder „Vorstellung“, werden angekurbelt, was bedeutet, 
dass wichtige Informationen sehr viel besser aufgenommen werden. Ein Beispiel: An 
welchen Tag k�nnen Sie sich auch nach langer Zeit noch mit mehr Details erinnern - an 
einen ganz „normalen“ Arbeitstag oder an einen Tag mit einem besonderen, intensiven 
Ereignis?
Erregungssteigerung ist jedoch nur bis zu einem gewissen Grad sinnvoll. Ist die Erregung 
zu hoch (Stress) wirkt das blockierend. Deshalb bringen wir in unseren Trainings die 
Teilnehmer in einen Zustand des „Flow-Erlebens": Durch das erfolgreiche Bestehen von 
„Herausforderungen" (k�rperlich wie geistig) erlebt der Teilnehmer eine Art  
Hochgef�hl (Flow). Alle in diesem besonderen Zustand gemachten Erfahrungen, 
erlebten Emotionen und gesammelten Informationen werden mit besonderer Intensit�t 
aufgenommen. Und das hei�t, diese Erinnerungen bleiben �ber einen sehr langen 
Zeitraum pr�sent.
Deshalb sind unsere Trainings darauf ausgerichtet, erlebnisf�rdernde Situationen zu 
schaffen.

Forscher gehen davon aus, dass Lernen ein „Abgleich“ zwischen fr�heren gemachten 
Erfahrungen und der aktuellen Situation ist. Im Idealfall erlebt der Teilnehmer im 
Training deshalb zwei Realit�ten. Zum einen ist das die aktuelle Trainingssituation und 
zum andern die entsprechende gleiche Arbeits- oder Alltagssituation des Teilnehmers 
oder Teams.
Wissenschaftliche Arbeiten best�tigen, dass bei solchen struktur�hnlichen Situationen 
zuerst ein Transfer der alten Verhaltensmuster in die Trainingssituation hineinerfolgt, 
und nach neuerlicher L�sung der Situation im Rahmen des Kurses ein R�cktransfer der 
neuen Verhaltensmuster in die Arbeitssituation bzw. in die pers�nliche Lebenssituation 
stattfindet. Die Verhaltensmuster werden nachhaltig ge�ndert.

Dass diese Methoden sehr wirkungsvoll sind und der Lern- und Ver�nderungseffekt 
lange anh�lt, ist in den unten gezeigten Grafiken anschaulich nachzuvollziehen.
Sehr gute Ergebnisse und Lerneffekte lassen sich in den Bereichen „emotionale, soziale 
und pers�nliche Kompetenzen“ erzielen. Das Arbeiten mit Gruppen und Teams, die 
t�glich miteinander zu tun haben, bietet sich daher besonders an. Schwelende Konflikte, 
unklare Teamstrukturen, Reibungsverluste durch schlechte Kommunikation und vieles 
mehr werden sichtbar und k�nnen konstruktiv ver�ndert werden. Ebenso k�nnen 
Sachthemen von Tagungen zum bestimmten Teil emotionalisiert werden. Diese Themen 
lassen sich so dauerhaft und pr�sent im „Herzen" der Teilnehmer verankern. 
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Wissenschaftliche Studie
Die nachfolgend abgebildeten Skalen zeigen die positive Ver�nderung von Teilnehmern 
in dem von uns durchgef�hrtem s.e.i. Pers�nlichkeitstraining „Master im Alltag“.
Die Messzeitpunkte waren jeweils kurz vor dem Training, unmittelbar nach dem Training 
und sechs Wochen nach dem Training. Die gr�n markierten Verl�ufe stellen die 
Trainingsgruppe dar, die blauen Verl�ufe zeigen die Kontrollgruppe. Diese Personen 
erhielten kein Training.

Bedeutung der Skalen:
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Mut / Risikobereitschaft - Ver�nderungen der Skalenmittelwerte
(NTG=26, NKG=25; Skala von 1 „stimmt �berhaupt nicht“ bis 5 „stimmt voll und 
ganz“)
Hierunter soll allgemein hin verstanden werden, wie mutig und risikobereit der 
Teilnehmer ist. Das gilt in Bezug auf sein Verhalten und auf seine Entscheidungen, die er 
im Alltag f�r seine pers�nliche Lebensgestaltung und seine Ziele zu treffen hat. 
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Vertrauen in andere Menschen - Ver�nderungen der Skalenmittelwerte
(NTG=26, NKG=25; Skala von 1 „stimmt �berhaupt nicht“ bis 5 „stimmt voll und 
ganz“)
In wieweit vertraut der TN anderen Menschen, wenn es um wichtige Entscheidungen 
und Fragestellungen f�r sein derzeitiges oder zuk�nftiges Leben geht. 
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Selbstvertrauen - Ver�nderungen der Skalenmittelwerte
(NTG=26, NKG=25; Skala von 1 „stimmt �berhaupt nicht“ bis 5 „stimmt voll und 
ganz“)
In welchem Umfang vertraut der TN sich selbst in seinen eigenen getroffenen 
Entscheidungen und F�higkeiten im Vergleich mit anderen Personen. 



WS_2.0_08_Positiv Factory_Copyright by Dirk Schwarzer_Checkpoint Seminare

3,96 3,90

3,26 3,253,07
3,23

1

2

3

4

5

t1 (Beginn Training) t2 (Ende Training) t3 (6 Wochen nach Ende)

Trainingsgruppe
Kontrollgruppe

Freiheitsgef�hl - Ver�nderungen der Skalenmittelwerte
(NTG=26, NKG=25; Skala von 1 „stimmt �berhaupt nicht“ bis 5 „stimmt voll und 
ganz“)
Beschreibt, wie verhaftet die Person in fremden vorgegebenen Strukturen ist, die ihr 
nicht selbst oder nur im geringen Ma�e entsprechen. Wie „frei" f�hlt sich die Person 
das zu tun m�chte und l�sst sich nicht durch die Forderungen anderer Menschen 
einengen in Verhalten und denken. 
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Blockaden - Ver�nderungen der Skalenmittelwerte
(NTG=26, NKG=25; Skala von 1 „stimmt �berhaupt nicht“ bis 5 „stimmt voll und 
ganz“)
In welchem Ausma� ist die Person blockiert, das zu tun, was sie m�chte und f�hlt sich 
durch �u�ere Umst�nde eingeengt? In wieweit f�hlt sich die Person in ihrer pers�nlichen 
Entfaltung eingeengt durch �u�ere und innere Umst�nde?
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Selbstverantwortung - Ver�nderungen der Skalenmittelwerte
(NTG=26, NKG=25; Skala von 1 „stimmt �berhaupt nicht“ bis 5 „stimmt voll und 
ganz“)
In wieweit f�hlt sich die Person f�r ihr Handeln, ihr Leben und die �u�eren Umst�nde 
selbst verantwortlich?
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Beeinflussbarkeit - Ver�nderungen der Skalenmittelwerte
(NTG=26, NKG=25; Skala von 1 „stimmt �berhaupt nicht“ bis 5 „stimmt voll und 
ganz“)
Wie beeinflussbar ist die Person durch die Meinungen anderer Menschen im eigenen 
Verhalten und Tun? Wie stabil, im Vergleich mit anderen Meinungen und in welchem 
Ausma� ist die Person in der Lage, eigne Entscheidungen zu treffen und das Leben so zu 
gestalten, wie es ihr entspricht?
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Durchsetzungsf�higkeit - Ver�nderungen der Skalenmittelwerte
(NTG=26, NKG=25; Skala von 1 „stimmt �berhaupt nicht“ bis 5 „stimmt voll und 
ganz“)
Beschreibt die F�higkeit, das der Proband sich f�r sich selbst und seine pers�nlichen 
Belange und Bed�rfnisse einzusetzen. Das gilt insbesondere gegen�ber anderen 
Menschen und �u�eren Umst�nden. Wie gro� ist der „Durchhaltewille" und f�r mittel 
bis langfristige pers�nliche Projekte?
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Energie/Tatkraft - Ver�nderungen der Skalenmittelwerte
(NTG=26, NKG=25; Skala von 1 „stimmt �berhaupt nicht“ bis 5 „stimmt voll und 
ganz“)
Wie hoch ist die Tatkraft und Energie, um an pers�nlichen Projekten zu arbeiten und 
Schwierigkeiten und Hindernisse ehr als Herausforderung zu sehen?
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Kreativit�t - Ver�nderungen der Skalenmittelwerte
(NTG=26, NKG=25; Skala von 1 „stimmt �berhaupt nicht“ bis 5 „stimmt voll und 
ganz“)
Wie einfallsreich ist die Person mit neuen Ideen und L�sungsm�glichkeiten f�r 
pers�nliche Projekte und Belange. Neue Wege werden durch neue Ideen versucht zu 
realisieren.
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Innere Klarheit - Ver�nderungen der Skalenmittelwerte
(NTG=26, NKG=25; Skala von 1 „stimmt �berhaupt nicht“ bis 5 „stimmt voll und 
ganz“)
Dr�ckt aus, wie sicher und klar sich die Person bez�glich ihrer Entscheidungen und 
W�nsche f�r die Zukunft sind. Die Pl�ne f�r die Zukunft sind deutlich erkennbar und mit 
einem staken Gef�hl der Sicherheit verbunden, dass es das „Richtige“ ist, was die 
Person zu tun gedenkt.
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Emotionales Wohlbefinden - Ver�nderungen der Skalenmittelwerte
(NTG=26, NKG=25; Skala von 1 „stimmt �berhaupt nicht“ bis 5 „stimmt voll und 
ganz“)
Erfasst das Empfinden der pers�nlichen Lebenssituation und den Zufriedenheitsgrad des 
Denkens, des F�hlens und Handelns in Bezug zur Umwelt. 
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Probleml�sefertigkeiten - Ver�nderungen der Skalenmittelwerte
(NTG=26, NKG=25; Skala von 1 „stimmt �berhaupt nicht“ bis 5 „stimmt voll und 
ganz“)
Diese Skala gibt an, in wie weit die Person mit welcher H�ufigkeit, Intensit�t und 
Zielstrebigkeit an Probleme herangeht, um positive und konstruktive L�sungen 
herbeizuf�hren. 
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Ausdr�cken von Gef�hlen - Ver�nderungen der Skalenmittelwerte
(NTG=26, NKG=25; Skala von 1 „stimmt �berhaupt nicht“ bis 5 „stimmt voll und 
ganz“)
Gibt an, in welchem Ausma� die Person bereit ist, sich anderen Menschen gegen�ber  
emotional zu �ffnen, auszudr�cken, anzuvertrauen und in Kommunikation zu gehen.
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Selbstwertgef�hl - Ver�nderungen der Skalenmittelwerte
(NTG=26, NKG=25; Skala von 1 „stimmt �berhaupt nicht“ bis 5 „stimmt voll und 
ganz“)
Gibt den Wert an, wie zufrieden die Person mit sich selbst in Verhalten, ihren inneren 
Werten und Einstellungen im Vergleich zu anderen Menschen ist.
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Personale Kontrolle - Ver�nderungen der Skalenmittelwerte
(NTG=26, NKG=25; Skala von 1 „stimmt �berhaupt nicht“ bis 5 „stimmt voll und 
ganz“)
Gibt den Wert an, wie selbstbestimmt, selbstverantwortlich und aktiv die Person in 
ihrem Leben, den Umst�nden und Situationen die ihr begegnen umgeht.
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Lebenszufriedenheit - Ver�nderungen der Skalenmittelwerte
(NTG=26, NKG=25; Skala von 1 „stimmt �berhaupt nicht“ bis 5 „stimmt voll und 
ganz“)
Gibt an, in welchem Ma�e die Person in ihrem Erleben, Handeln und Tun Erf�llung 
empfindet. 
Das schlie�t die gesamte Lebenssituation vergangene Erfahrungen und die geplante 
Zukunft mit ein.
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Weltanschauung - Ver�nderungen der Skalenmittelwerte
(NTG=26, NKG=25; Skala von 1 „stimmt �berhaupt nicht“ bis 5 „stimmt voll und 
ganz“)
Mit Weltanschauung gemeint sind die pers�nlichen Ansichten der Person �ber den Sinn 
des Lebens. Innere Einstellungen entscheiden �ber den konstruktiven Umgang mit 
unvorhergesehen Lebenssituationen.
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Leistungsf�higkeit - Ver�nderungen der Skalenmittelwerte
(NTG=26, NKG=25; Summenwert von 10 bis 60, positives Selbstkonzept ab 40)
Hierunter werden Einstellungen (Attit�den) des Individuums zur Leistungsf�higkeit der 
eigenen Person verstanden. Damit gemeint sind die Kognitionen, Auffassungen, 
�berlegungen, Beurteilungen, Bewertungen, Gef�hle und auch Handlungen des 
Individuums gegen�ber sich selbst umschrieben, die den Bereich der eigenen 
Leistungsf�higkeit betreffen. (Korrelation zur Problembew�ltigung)
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Allgemeine Problembew�ltigung - Ver�nderungen der Skalenmittelwerte
(NTG=26, NKG=25; Summenwert von 10 bis 60, positives Selbstkonzept ab 40)
Mit diesem Selbstkonzept werden Einstellungen des Individuums zur eigenen F�higkeit 
umschrieben, Probleme oder Schwierigkeiten des Alltags selbstst�ndig zu regeln. Es wird 
die Bewertung des eigenen Durchhaltens in erschwerten Situationen durch den 
Probanden gekennzeichnet.
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Verhaltens- und Entscheidungssicherheit - Ver�nderungen der Skalenmittelwerte
(NTG=26, NKG=25; Summenwert von 6 bis 36; 6 minimale Entscheidungssicherheit, 36 
maximale Entscheidungssicherheit)
Unter Selbstkonzept der Verhaltens- und Entscheidungssicherheit werden die 
Einstellungen des Individuums zur eigenen Person umschrieben, die sich auf Gef�hle der 
pers�nlichen Sicherheit oder Unsicherheit bei der Bewertung des eigenen Verhaltens im 
Alltag beziehen. Darunter fallen auch die Gef�hle der Sicherheit in Situationen der 
eigenen Entscheidungen f�r bestimmte Ma�nahmen oder deren Alternativen.
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Allgemeine Selbstwertsch�tzung - Ver�nderungen der Skalenmittelwerte
(NTG=26, NKG=25; Summenwert von 10 bis 60, positives Selbstkonzept ab 40)
Unter diesem Selbstkonzept werden Einstellungen des Individuums zur eigenen Person 
verstanden, die sich auf Selbstachtung, auf Gef�hle der Zufriedenheit oder 
Unzufriedenheit mit der eigenen Person – auch im Vergleich mit anderen Gleichaltrigen 
– ebenso auf Gef�hle von N�tzlichkeit beziehen. 
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Aktueller Angstzustand (STATE) - Ver�nderungen der Skalenmittelwerte
(NTG=26, NKG=25; Summenwert von 20 „Nichtvorhandene Angst“ bis 80 „maximale 
Intensit�t“)

Wird definiert als ein emotionaler Zustand, der gekennzeichnet ist durch Anspannung, 
Besorgtheit, Nervosit�t, innere Unruhe und Furcht vor zuk�nftigen Ereignissen, sowie 
durch eine erh�hte Aktivit�t des autonomen Nervensystems. Angst als 
vor�bergehender emotionaler Zustand variiert in der Intensit�t �ber Zeit und 
Situationen.
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Allgemeine Gef�hlslage (TRAIT) - Ver�nderungen der Skalenmittelwerte
(NTG=26, NKG=25; Summenwert von 20 „Nichtvorhandene Angst“ bis 80 „maximale 
Intensit�t“) Angst als Eigenschaft (Trait - Angst) oder �ngstlichkeit bezieht sich 
demgegen�ber auf relativ stabile interindividuelle Differenzen in der Neigung, 
Situationen als bedrohlich zu bewerten und hierauf mit einem Anstieg der 
Zustandsangst zu reagieren. Hoch�ngstliche tendieren dazu, mehr Situationen als 
bedrohlich einzustufen und auf solche Situationen mit einem h�heren 
Zustandsangstanstieg zu reagieren als Niedrig�ngstliche. (Spielberger 1972)


