IMAGERY VIVIDNESS AND INVOLUNTARY MEMORIES	1
Supplementary Materials: Investigating the Role of Imagery Vividness in the Experience of Involuntary Memories of Previously-Imagined Positive Scenarios
Supplementary Methods
Recruitment and Data Collection. The data were gathered between January and April 2019. Testing sessions were administrated by one of four students studying for a master degree. 
Power calculation. A power calculation using G power version 3.1 (Faul et al., 2009), indicated that our pragmatic sample size of N = 80 (i.e. 40 participants per condition) would provide 80% power to detect between-group effect sizes of Cohen’s d = 0.65 (i.e. medium/large) at p < .05. 
To check whether this seemed sufficient we calculated what this effect size would represent in terms of the between-group difference in both vividness ratings during imagery CBM, and number of involuntary memories recorded in the diary, based on the data from Blackwell and colleagues (2020). For vividness ratings, Blackwell et al. (2020) reported a mean of 4.11 and standard deviation of 0.42 on a 5-point scale in the ‘emotionally involved’ condition (similar to the standard condition in the current study). A Cohen’s d of 0.65 would thus reflect a between-group difference of 0.42 × 0.65 = 0.27 points (i.e. M = 4.11 vs. M = 4.38), which seemed feasible to achieve. 
For number of involuntary memories, Blackwell and colleagues (2020) reported a mean of 1.44 with dispersion equivalent to 1.34 in the standard condition. We conducted a power calculation for a negative binomial regression (the planned analysis) using the R package RSPS (Bimali et al., 2015). This indicated that for a sample size of N = 80, there would be 80% power to detect a 1.53-fold difference in number of involuntary memories at p < .05, i.e. M = 1.44 vs. M = 1.44 x 1.53 = 2.20, which also seemed feasible to achieve. 
Randomization. Randomization was stratified by gender, testing researcher, and counterbalance order (for the AST and SST; A first vs. B first). This would ensure that participants in the two experimental conditions (enhanced vs. standard) were balanced on these factors.
The randomization sequence were generated by SEB using R (R Foundation for Statistical Computing, 2017) within RStudio version 1.1.442 (RStudio, Inc., 2016). Within each block, random sequences were generated using a true random number generator (www.random.org), retrieved via a http GET request using the package httr (Wickham, 2017). Each sequence comprised 1 block of 4 allocations followed by 2 blocks of 2 allocations (to increase the chance of relatively balanced group sizes), as it was planned that each researcher would test 20 participants each. 
Each researcher received a sheet of paper with separate lists of randomly-generated participant numbers for male and female participants, and with the counterbalance order (alternating between A and B in each list). The compiled Java programs included the lists of participant numbers and their associated allocations. Allocation to condition occurred via the research entering the next available participant number in the relevant list into the first set of questionnaires and crossing this number off their list; at this point the participant was considered randomized into the study. To enhance allocation concealment, researchers were not told about the block lengths or precise details of the randomization. The researcher was also not informed about the condition the participant was in, and hence was initially blind to their allocation. However, as the imagery CBM in the enhanced condition took longer to complete than that in the standard condition, after completion of the imagery CBM the researcher was no longer blind to participant allocation.
Statistical analyses
The factorial ANOVA, ANCOVA, negative binomial regression, and linear regression analyses were used when applicable. Effect sizes of Hedges’ g with 95% confidence intervals were calculated for t-tests and of partial eta squared with 90% confidence intervals were calculated for factorial ANOVAs using the package effectsize (Ben-Shachar et al., 2020). 
We used the correlation analyses to measure correlations between participants’ performance in the experimental tasks and their scores on various questionnaires.
Supplementary Results
Emotional Change during Imagery CBM and Number of Involuntary Memories in the Diary 
We tested the potential relationships between emotional change, measured by the three subscales of PANAS-X, during the imagery CBM paradigm and number of involuntary memories in the diary. First, we calculated standardised residuals from a linear regression predicting each subscale of the PANAS-X (i.e. self-assurance, joviality, and attentiveness) at post-training from the PANAS-X subscales at pre-training and used them as indicators of mood change to control for variation in mood at the starting point. For each subscale of the PANAS-X we ran a negative binomial regression with number of involuntary memories as the dependent variable, and standardised residuals of mood change and condition as independent variables. The change in the self-assurance, joviality, and attentiveness subscales of the PANAS-X from pre- to post-training predicted frequency of involuntary memories reported in diary, OR [95% CIs] = 1.75 [1.20, 2.63], p = .003, OR [95% CIs] = 1.46 [1.01, 2.16], p = .03, OR [95% CIs] = 1.50 [1.07, 2. 12], p = .03, respectively. There was no main effect of condition on the involuntary memory frequency in the diary.
Cognitive Change during Imagery CBM and Number of Involuntary Images in the Diary
We tested potential relationships between interpretation bias induced via the imagery CBM and number of involuntary memories in the diary. We calculated standardised residuals from a linear regression predicting interpretation bias, measured by AST, at post-training from interpretation bias at pre-training and used it as the indicator of cognitive change to control for variation in interpretation bias at the starting point. A negative binomial regression with number of involuntary memories as the dependent variable, and standardised residuals of interpretation bias change and condition as independent variables, found no main effect of interpretation bias, OR [95% CIs] = 1.05 [0. 73, 1.52], p = .78, or of condition, OR [95% CIs] = 1.04 [0.51, 2.13], p = .91, indicating that neither interpretation bias change from pre- to post-training nor condition did predict number of involuntary memories reported in the diary.
Vividness of Imagined Scenarios and Involuntary Memory Valence in the Diary
We tested the correlation between the vividness of scenarios imagined during the imagery CBM and the valence of involuntary memories in the diary (including only those participants who reported involuntary memories and provided valence ratings, n = 38). There was a significant correlation between mean vividness of mental images generated during the imagery CBM and mean valence of involuntary memories in the diary, r(36) = .42, p = .008, indicating that generally participants who generated more vivid mental images during the imagery CBM, rated their involuntary memories as more positive in the diary. 
Imagery CBM and Number of Involuntary memories in the Lab
Vividness during Imagery CBM and Number of Involuntary Memories in the Lab. A hierarchical regression with number of involuntary memories as the dependent variable, condition as the independent variable (in step 1), and vividness as the additional independent variable (in step 2), found no main effect of condition or vividness (see Supplementary Table S1), indicating that neither condition nor vividness ratings during the imagery CBM predicted the number of involuntary memories experienced in the IMPT.  
[bookmark: _Hlk130212758][bookmark: _Hlk130224336]Mood Change during Imagery CBM and Number of Involuntary Memories in the Lab. We tested potential relationships between emotion induced via the imagery CBM and number of involuntary memories in the lab. First, we calculated standardised residuals from a linear regression predicting mood, measured by the PANAS-X, at post-training from mood at pre-training and used it as the indicator of mood change to control for variation in mood at the starting point. A mixed ANOVA with number of involuntary memories as the dependent variable, and standardised residuals of mood change and condition as independent variables, found no main effect of mood change, F(1, 77) = 1.55, p = .22, ηp2 [90% CIs] = .02 [.00, .10], or of condition, F(1, 77) = 1.18, p = .28, ηp2 [90% CIs] = .02 [.00, .09], indicating that neither mood change from pre- to post-training nor condition did predict number of involuntary memories experienced in the IMPT.
Correlations Between Tasks and Questionnaires
There was a significant correlation between number of involuntary memories of the training scenarios in the diary and involuntary memory frequency reported during the IMPT, τ = .19, p = .048. 
We tested correlations between vividness of mental images generated during the imagery CBM and mental imagery vividness ratings on the PIT. There were significant correlations between the vividness for scenarios of imagery CBM and vividness for positive events of the PIT, r(78) = .42, p < .001. There were no correlations between the vividness of mental images generated during the imagery CBM and vividness of mental images generated during the PIT for negative events, r(78) = -.03, p = .79. The correlations between vividness scores on the positive/negative events of the PIT and number of involuntary memories in the diary or number of involuntary memories in the IMPT were not significant (all ps > .05).
There was a significant correlation between number of involuntary memories of the training scenarios reported in the diary and scores on the SUIS, τ = .17, p = .048, and on the IAMI, τ = .28, p = .001. There were not significant correlations between number of involuntary memories in diary and depression/anxiety subscales of the DASS-21, τ = .12, p = .16, and, τ = .09, p = .34, respectively. The correlations between number of involuntary memories in the IMPT and SUIS, IAMI, or the subscales of DASS-21 were not significant (all ps > .05). 
In terms of relationships between different questionnaires, participants’ scores on the SUIS and IAMI were significantly correlated, r(78) = .31, p = .005. There were also significant correlations between their scores on the SUIS and the vividness of positive mental images generated during the PIT, r(78) = .32, p = .004, but there were no significant correlations between participants' scores on the SUIS and the vividness of negative mental images they generated during the PIT, r(78) = .03, p = .79. There was a correlation between the SUIS and the anxiety subscale of DASS-21, r(78) = .24, p = .03, but there was no correlation between the SUIS and the depression subscale of DASS-21, r(78) = -.002, p = .99. The correlation between scores on the IAMI and anxiety subscale of DASS-21 was significant, r(78) = .36, p < .001, but correlations between IAMI and depression subscales of DASS-21 as well as correlations between IAMI and positive/negative images during the PIT were not significant (all ps > .05).
Researcher Effects
As the testing was conducted by four different researchers, we tested whether there were any differences between the researchers in terms of participants’ performance during the imagery CBM and on number of involuntary memories reported in the diary. An ANCOVA with mood, measured by the PANAS-X, after the imagery CBM as the dependent variable, condition and researcher as between-subjects variables, and mood before the imagery CBM as the covariate, found no main effect of researcher, F(3, 71) = 0.46, p = .71, ηp2 [90% CIs] = .02 [.00, .06], or interaction effect of researcher and condition, F(3, 71) = 0.05, p = .98, ηp2 = .002 [.00, .00].
A negative binomial regression with frequency of involuntary memories as the dependent variable, and experimental condition and researcher as independent variables, found an interaction between condition and researcher, OR [95% CIs] = 10.56 [1.31, 90.10], p = .03. We therefore ran the negative binomial regression for different researchers separately. For each researcher, there was no difference between participants in the enhanced and standard condition in terms of number of involuntary memories reported in diary (all ps > .05). 
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Supplementary Table S1
Regression Coefficients of Vividness on Involuntary memories in Lab
	Variable
	Model 1
	Model 2

	
	B
	β
	SE
	B
	β
	SE

	Constant
	2.05***
	
	0.22
	-0.05
	
	1.21

	Training Condition a
	-0.35
	-0.12
	0.32
	-0.33
	-0.12
	0.31

	Vividness
	
	
	
	0.40
	0.20
	0.22

	R2
	.02
	
	
	.05
	
	

	∆R2
	
	
	
	.03
	
	


Note. N= 80. Model 1 only includes imagery training conditions. Model 2 additionally includes vividness of mental images during the imagery training
a standard training = 0, enhanced training = 1.
*** p < .001.

Supplementary Appendix
Imagery CBM Training
	Scenario ID 
	Standard description
	Enhanced description

	1
	Du bist in der Mensa und isst alleine zu Mittag. Du setzt dich zu einer Gruppe, die du nicht gut kennst. Als sie dich begrüßen, stellst du fest, dass sie sich sehr darüber freuen, dass du dich dazu gesetzt hast.
	Du gehst in die Mensa um Mittag zu essen. Du schaust dich um stellst fest, dass von deinen Kommilitonen noch niemand da ist. Du stellst dich darauf ein, alleine zu essen. Du setzt dich an einen Tisch, an dem schon eine Gruppe von Leuten sitzt. Du kennst niemanden aus der Gruppe und wirst etwas nervös. Als du dich setzt und sie dich begrüßen, stellst du fest, dass sie sich sehr darüber freuen, dass du dich dazu gesetzt hast.  Du bist erleichtert und fühlst dich froh.

	2
	Du hast dich mit einem Freund in einem Café verabredet, obwohl du nicht viel Lust auf das Treffen hattest.  Als ihr euch beide hinsetzt und anfangt, euch zu unterhalten, bemerkst du, dass du es sehr genießt.
	Du hast dich mit einem Freund in einem Café verabredet, obwohl du eigentlich nicht viel Lust auf das Treffen hast. Du betrittst das Café, schaust dich um und suchst einen Platz. Die Tür öffnet sich und dein Freund kommt rein. Als ihr euch beide hinsetzt und anfangt, euch zu unterhalten, bemerkst du, dass du es sehr genießt, und dass du froh bist, dass du gekommen bist.

	3
	Du planst, dich mit ein paar Freunden zu treffen, die du nicht oft siehst. Sobald du daran denkst, sie zu treffen und dann zu hören, wie es ihnen, wirst du sehr fröhlich.
	Du planst, dich mit ein paar Freunden zu treffen, die du nicht oft siehst. Du bist auf dem Nachhauseweg und wartest an einer roten Ampel. Deine Gedanken schweifen ab. Sobald du daran denkst, deine Freunde zu treffen und dann zu hören, wie es ihnen, wirst du sehr fröhlich, und deine Vorfreude steigt.

	4
	Du planst, dich mit einer Freundin zu treffen und ihrem Freund, den du noch nicht kennst. Du fühlst dich glücklich und kannst es kaum erwarten, sie zu treffen.
	Du planst, dich mit einer Freundin zu treffen und ihrem Freund, den du noch nicht kennst. Während du aufräumst, denkst du darüber nach, wie der Freund deiner Freundin wohl sein und aussehen wird. Du fühlst dich glücklich und dein Herz schlägt ein bisschen schneller, und du kannst es kaum erwarten, sie zu treffen.

	5
	Du triffst dich mit einen Freund auf einen Kaffee. An der Theke stellt er fest, dass er sein Portmonee vergessen hat. Du bezahlst für ihn und fühlst dich glücklich, weil du ihm einen Gefallen tun konntest.
	Du triffst dich mit einem Freund auf einen Kaffee in deinem Lieblingscafé in der Stadt. Während ihr euch an der Theke unterhaltet, stellt dein Freund fest, dass er sein Portmonee vergessen hat. Er bittet dich, seine Rechnung zu übernehmen. Während du bezahlst, siehst du, wie sehr er dies wertschätzt, und du fühlst dich glücklich, weil du ihm einen Gefallen tun konntest.

	6
	Du bist bei einem Bekannten eingeladen, aber kennst keinen der anderen Gäste. Sobald die anderen Gäste eintreffen und anfangen, sich mit dir zu unterhalten, stellst du fest, dass du dich sehr wohl fühlst.
	Du bist bei einem Bekannten eingeladen, aber kennst keinen der anderen Gäste. Du bist etwas zu früh und setzt dich aufs Sofa. Sobald die anderen Gäste eintreffen, gesellen sie sich zu dir und fangen an, sich mit dir zu unterhalten. Du entspannst dich und stellst fest, dass du dich sehr wohl fühlst.

	7
	Du machst dich fertig, um dich mit einer Freundin zu treffen. Als du gerade aufbrechen möchtest, ruft deine Freundin an und sagt ab. Es hat etwas mit der Familie zu tun und sie kann dies nicht absagen. Du kannst an ihrer Stimme erkennen, dass sie dich wirklich sehr gerne gesehen hätte.
	Du machst dich fertig und ziehst deine Jacke an, um dich mit einer Freundin zu treffen. Als du die Haustür abschliesst und aufbrechen möchtest, ruft deine Freundin an und sagt ab. Es habe etwas mit der Familie zu tun und sie könne dies nicht absagen. Du kannst an ihrer Stimme erkennen, dass sie dich wirklich sehr gerne gesehen hätte und du spürst, dass du ihr wichtig bist.

	8
	Du hörst, dass eine Gruppe von Menschen deinen Namen erwähnt. Als du genauer hinhörst stellst du fest, dass sie sehr positiv über dich sprechen.
	Du läufst gerade über den Campus, als du hörst, dass jemand deinen Namen erwähnt. Du gehst etwas näher zu der Gruppe, um genauer hinhören zu können, was sie über dich sagen. Da merkst du, dass alle sehr positiv und lobend über dich sprechen und du bist sehr erfreut.

	9
	Du hast einem Freund geschrieben und ihn zu dir eingeladen, aber bisher noch keine Antwort erhalten. Ein paar Tage später erhältst du eine Nachricht, in der er sich für seine verspätete Antworte entschuldigt und dir mitteilt, dass er sehr gerne vorbeikommen würde.
	Du hast einem Freund geschrieben und ihn zu dir eingeladen, aber bisher noch keine Antwort erhalten. Ein paar Tage später, während du zu Hause vor dem Laptop sitzt, erhältst du plötzlich eine Nachricht. Er entschuldigt sich für seine verspätete Antwort und teilt dir mit, dass er gerne vorbeikommen würde. Du fühlst dich froh und erleichtert.

	10
	Du hast dich mit einer Gruppe von Freunden in einer Bar getroffen. Du kommst zu spät und plumpst etwas außer Atem auf deinen Stuhl. Sobald du zu erzählen anfängst, merkst du, wie sehr du es genießt und wie schön es ist, Zeit mit deinen Freunden zu verbringen.
	Du hast dich mit einer Gruppe von Freunden in einer Bar getroffen. Du kommst zu spät und läufst durch die Bar, um deine Freunde zu suchen. Sie sitzen an einem Tisch in der Ecke, und du plumpst etwas außer Atem auf deinen Stuhl. Sobald du zu erzählen anfängst, merkst du, wie sehr du es genießt und wie schön es ist, Zeit mit deinen Freunden zu verbringen. Du freust dich auf den Rest des Abends.

	11
	Du wachst morgens in deinem Bett auf und plötzlich fällt dir ein, was dich heute erwarten wird. Der Gedanke daran erfüllt dich mit Euphorie.
	Du wachst morgens in deinem Bett auf und plötzlich fällt dir ein, was dich heute erwarten wird. Du setzt dich auf und schaust aus dem Fenster. Der Gedanke an den heutigen Tag erfüllt dich mit Euphorie und du fühlst dich voll Energie.

	12
	Du fühlst dich ruhelos und bist nicht in der Lage, dich mit etwas konzentriert zu beschäftigen. Du entscheidest, dass es Zeit für eine Pause ist und gehst spazieren. Kaum bist du draußen, fängst du an, dich zu entspannen.
	Du sitzt am Schreibtisch. Du fühlst dich ruhelos und bist nicht in der Lage, dich mit etwas konzentriert zu beschäftigen.  Du entscheidest, dass es Zeit für eine Pause ist. Du ziehst Jacke und Schuhe an und gehst spazieren. Kaum bist du draußen, fängst du an, dich zu entspannen, und genießt die frische Luft.

	13
	Du hälst eine Präsentation vor einer Gruppe über ein Thema, auf das du dich intensiv vorbereitet hast. Während du sprichst, bemerkst du, dass jeder sehr eingenommen ist und dir mit sehr viel Interesse zuhört.
	Du hälst eine Präsentation vor einer Gruppe über ein Thema, auf das du dich intensiv vorbereitet hast. Du lädst deinen Vortrag auf den Computer, öffnest die Präsentation und beginnst.  Während du sprichst, bemerkst du, dass jeder sehr eingenommen ist und dir mit sehr viel Interesse zuhört. Du fühlst dich selbstbewusst und beendest souverän deine Präsentation.

	14
	Du stehst kurz davor, eine Prüfung zu schreiben. Als du die erste Seite umblätterst, stellst du fest, dass du dich auf genau diese Fragen vorbereitet hast. Du fängst an dich zu entspannen und fühlst dich sicher.
	Du stehst kurz davor, eine Prüfung zu schreiben. Du gehst in den Prüfungsraum, suchst einen Platz und setzt dich hin. Als du die erste Seite umblätterst, stellst du fest, dass du dich genau auf diese Fragen vorbereitet hast. Du fängst an dich zu entspannen und sicher zu fühlen. Du lächelst, greifst zum Stift und beantwortest entspannt die erste Frage.

	15
	Du hast endlich eine sehr schwere Aufgabe geschafft. Du lehnst dich zurück und liest nochmal den Text, und du fühlst dich glücklich und stolz.
	Du hast endlich eine sehr schwere Aufgabe geschafft. Du setzt dich aufs Sofa, lehnst dich zurück und greifst nach deinem Text. Während du den Text nochmal durchgehst, fühlst du dich glücklich und stolz, und du merkst, wie dein Körper sich entspannt. 

	16
	Ein Freund hat sich deine Arbeit durchgelesen und hat ein paar Verbesserungsvorschläge. Seine Kommentare sind sehr ausführlich. Du bist ihm sehr dankbar und verarbeitest die Verbesserungen gerne.
	Ein Freund hat sich deine Arbeit durchgelesen und hat ein paar Verbesserungsvorschläge. Er gibt dir die ausgedruckten und korrigierten Seiten. Du setzt dich an deinen Schreibtisch und du blätterst noch einmal in Ruhe durch alle Seiten.  Seine Kommentare sind sehr ausführlich. Du bist ihm dankbar und fühlst dich voller Elan, während du die Verbesserungen verarbeitest.

	17
	Du erhältst die Ergebnisse einer Prüfung. Du hast sie als ziemlich schwierig empfunden. Als du die Note siehst bist du sehr überrascht und stolz darauf, wie gut du die Prüfung abgeschlossen hast.
	Du bist gerade im Supermarkt, als du eine Email mit deinem Prüfungsergebnis erhältst. Du hast die Prüfung als ziemlich schwierig empfunden. Du bleibst stehen und dein Herz klopft schneller. Als du die Email öffnest und die Note siehst, bist du sehr überrascht und stolz darauf, wie gut du die Prüfung abgeschlossen hast. Fröhlich beendest du deinen Einkauf.

	18
	Wenn du dich mit deinen Mitstudenten vergleichst, bekommst du das Gefühl, dass du mit deiner Leistung im Rückstand bist. Du sprichst mit den anderen darüber. Sie bieten dir ihre Hilfe an und du fühlst dich glücklich und unterstützt.
	Wenn du dich mit deinen Mitstudenten vergleichst, bekommst du das Gefühl, dass du mit deiner Leistung im Rückstand bist. Ihr sitzt zusammen in der Bücherei und lernt. Während der Kaffeepause sprichst du mit den anderen darüber. Sie bieten dir ihre Hilfe an und du fühlst dich glücklich und unterstützt. Voller Motivation lernst du weiter.

	19
	Es war ein voller Tag und es gab viele Aufgaben, die du erledigen musstest. Abends denkst über den Tag nach und fühlst dich sehr zufrieden, weil du so viel geschafft hast.
	Es war ein voller Tag und es gab viele Aufgaben, die du erledigen musstest. Während du vor dem Spiegel stehst und deine Zähne putzt, denkst du über den Tag nach. Als du dich ins Bett legst, fühlst du dich sehr zufrieden, weil du so viel geschafft hast, und freust dich darauf, ganz entspannt einschlafen zu können.

	20
	Nach langem Aufschieben ist heute endlich der Tag, an dem du deine Aufgaben erledigen wirst. Während du den Tag planst, fühlst du dich voller Energie und bist dir sicher, dass du einen produktiven Tag haben wirst.
	Nach langem Aufschieben ist heute endlich der Tag, an dem du gewisse Aufgaben erledigen werden wirst. Du stehst auf, machst dir dein Frühstück, und schaust du deine Liste für Heute an. Während du den Tag planst, fühlst du dich voller Energie und bist dir sicher, dass du einen produktiven Tag haben wirst. Voller Tatendrang beginnst du.

	21
	Du bist Zuhause und denkst über deine Pläne für die nächsten Tage nach. Es dauert nicht lange und du fühlst dich voll Vorfreude und Energie.
	Du bist Zuhause in deinem Zimmer und denkst über deine Pläne für die nächsten Tage nach. Du holst dein Laptop und schaust dir den Wetterbericht an. Es dauert nicht lange und du bekommst viele schöne Ideen für die nächsten Tage. Du fühlst dich voll Vorfreude und Energie.

	22
	Du erledigst ein paar Aufgaben in der Stadt und bemerkst, dass der Akku deines Handies leer ist. Du fühlst dich erleichtert, da du jetzt eine ruhige und ungestörte Zeit haben wirst.
	Du erledigst ein paar Aufgaben in der Stadt. Du bist in einem Kaufhaus und hast gerade bezahlt. Während du deine Einkäufe in deine Tasche verstaust, bemerkst du, dass der Akku deines Handies leer ist. Du fühlst dich erleichtert, da du jetzt eine ruhige und ungestörte Zeit haben wirst. Fröhlich pfeifend verlässt du das Kaufhaus.

	23
	Du bist dabei dich anzuziehen und stellst fest, das dass, was du anziehen möchtest, in der Wäsche ist. Du suchst dir etwas anderes aus und bist sehr zufrieden mit deiner Wahl.
	Du bist dabei dich anzuziehen und stehst vor dem Spiegel in deinem Zimmer. Du machst den Kleiderschrank auf, und stellst fest, das dass, was du anziehen möchtest, in der Wäsche ist. Du suchst dir etwas anderes aus und ziehst es an. Du bist sehr zufrieden mit deiner Wahl und schließt fröhlich den Schrank.

	24
	Du kommst nach Hause und stellst fest, dass der Kühlschrank fast leer ist.  Du denkst darüber nach, was du zum Abendessen machen kannst, und freust dich über die kreative Herausforderung.
	Du kommst nach Hause und als du in den Kühlschrank schaust, stellst du fest, dass er fast leer ist.  Du denkst darüber nach, was du zum Abendessen machen kannst. Du suchst im Internet und hast schnell verschiedene Ideen. Du freust dich über die kreative Herausforderung und machst dich zufrieden und voller Elan an die Arbeit.

	25
	Dich erwartet ein anstrengender Tag und als du morgens aufwachst, bist du noch immer müde. Sobald du dich jedoch fertig machst, verschwindet die Müdigkeit und du denkst mit Begeisterung an den bevorstehenden Tag.
	Dich erwartet ein anstrengender Tag und als du morgens aufwachst, bist du noch immer müde. Langsam steigst du aus dem Bett und gehst ins Badezimmer. Sobald du dich jedoch fertig machst, verschwindet die Müdigkeit und du denkst mit Begeisterung an den bevorstehenden Tag. Voller Tatendrang verlässt du das Haus.

	26
	Du bist Zuhause und während du die Hausarbeit erledigst, stellst du deine Playlist an. Als die Musik beginnt, fühlst du dich lebendig und voller Elan.
	Du bist Zuhause und musst einiges aufräumen und putzen. Du beginnst mit dem Abwasch in der Küche und währenddessen stellst du deine Playlist an. Als die Musik beginnt, fühlst du dich lebendig und voller Elan, und das Aufräumen und Putzen macht dir sogar richtig Spaß.

	27
	Du musst den Bus kriegen, aber bist spät dran. Als du an der Bushaltestelle ankommst, kommt der Bus gerade an, und du entspannst dich und fühlst dich erleichtert, dass du den Bus bekommen hast.
	Du musst den Bus kriegen, aber bist spät dran. Du schmeißt die Haustür zu und rennst los. Dein Atem wird schneller und du spürst deinen Herzschlag. Als du an der Bushaltestelle ankommst, kommt der Bus gerade an. Du atmest tief durch, entspannst dich und fühlst dich erleichtert, dass du den Bus bekommen hast.

	28
	Du wachst in den frühen Morgenstunden auf und dir fällt ein, dass du am Vortag vergessen hast, etwas zu erledigen. Du stellst fest, dass du es ohne Probleme auch direkt heute Morgen erledigen kannst. Du entspannst dich und bist bald wieder eingeschlafen.
	Du wachst in den frühen Morgenstunden auf und während du dich auf die andere Seite drehst, fällt dir ein, dass du gestern vergessen hast, etwas wichtiges zu erledigen. Du setzt dich hin und denkst nach. Dabei stellst du fest, dass du es auch ohne Probleme heute Morgen erledigen kannst. Du entspannst dich, kuschelst dich in wieder in dein Bett und bist bald eingeschlafen.

	29
	Du möchtest Geld abheben, aber bist unsicher, ob genug Geld auf dem Konto sein wird. Als du deinen Kontostand abrufst, wirst du positiv überrascht.
	Du möchtest Geld abheben, aber bist unsicher, ob genug Geld auf dem Konto sein wird. Du steckst deine Karte in den Bankautomaten und gibst deine Geheimzahl ein. Als du deinen Kontostand abrufst, wirst du positiv überrascht und freust dich sehr, dass du noch so viel Geld hast.

	30
	Du wachst auf und realisierst erschrocken, dass es bereits Mittag ist. Dir fällt jedoch ein, dass du heute keine Vorlesungen hast. Du fängst an dich zu entspannen und legst dich wieder gemütlich in dein Bett.
	Du wachst auf und realisierst erschrocken, dass es bereits Mittag ist. Du greifst nach deinem Handy, um deinen Stundenplan zu überprüfen. Da fällt dir ein, dass du heute keine Vorlesungen hast.   Du beginnst dich zu entspannen, kuschelst dich gemütlich in dein Bett und freust dich über deinen faulen Morgen.

	31
	Du warst den ganzen Tag drinnen. Du entscheidest dich, eine Pause zu machen und gehst raus. Als du die frische Luft einatmest, fühlst du die Ruhe in deinem Kopf und entspannst dich.
	Du warst den ganzen Tag drinnen und hast am Schreibtisch gesessen. Du entscheidest dich, eine Pause zu machen.  Du ziehst Jacke und Schuhe an und gehst raus.  Als du die frische Luft einatmest, fühlst du die Ruhe in deinem Kopf und entspannst dich. Schon schnell fühlst du dich so richtig erholt.

	32
	Du bist Zuhause und schaust eine Dokumentation über ein sehr komplexes Thema. Beim Gucken bemerkst du, dass das Thema dich immer stärker interessiert und fasziniert.
	Du bist Zuhause und schaust eine Dokumentation über ein sehr komplexes Thema. Du sitzt auf dem Sofa und hast ein Glas Wasser neben dir stehen. Beim Zuschauen bemerkst du, dass das Thema dich immer stärker interessiert und sogar beginnt dich zu faszinieren. Am Ende bist du total begeistert.

	33
	Du gehst in einem naheliegenden Wald spazieren und entscheidest dich, einen Pfad zu nehmen, den du noch nicht kennst. Als du weiterläufst, bist du beeindruckt von der Schönheit der Umgebung und fühlst dich entspannt.
	Du gehst in einem naheliegenden Wald spazieren und entscheidest dich einen Pfad zu nehmen, den du noch nicht kennst. Du biegst ab und schaust dich kurz um. Als du weiterläufst, bist du beeindruckt von der Schönheit der Umgebung und fühlst dich entspannt. Begeistert setzt du deinen Weg fort.

	34
	Du gehst ins Freibad um dich sportlich zu betätigen.  Du schwimmst ziemlich lange.  Als du das Schwimmbecken verlässt, fühlst du dich belebt und voller Energie.
	Du gehst ins Freibad um dich sportlich zu betätigen. Du packst deine Sachen aus, duscht dich und steigst ins Wasser. Du schwimmst ziemlich lange.  Als du das Schwimmbecken verlässt, fühlst du dich frisch, belebt und voller Freude und Energie.

	35
	Du wachst müde auf und denkst über den vergangenen Abend nach.  Die Erinnerungen kommen hoch und du fühlst dich sehr glücklich und bald bist du hellwach.
	Du wachst müde auf und während du im Bett liegst, denkst du über den vergangenen Abend nach. Du greifst zu deinem Handy. Die Erinnerungen kommen hoch und du fühlst dich sehr glücklich und fröhlich und bald bist du hellwach.

	36
	Du gehst in ein nahegelegenes Café um einen Kaffee zu trinken. Mit jedem Schluck fühlst du dich wacher und fitter.
	Du gehst in ein nahegelegenes Café um einen Kaffee zu trinken.  Du suchst dir einen Platz, bestellst einen Kaffee und holst die Zeitung. Mit jedem Schluck des leckeren, warmen Getränks fühlst du dich wacher und fitter.

	37
	Du musst einkaufen gehen und entscheidest dich, zu laufen, obwohl es eine weite Strecke ist. Als du losläufst, freust du dich über deine Entscheidung und geniesst es, dich zu bewegen.
	Du musst einkaufen gehen und entscheidest dich, zu laufen, obwohl es eine weite Strecke ist.  Du ziehst deine Schuhe an und greifst die Einkaufstaschen und dein Portemonnaie. Als du die Haustür zumachst und losläufst, freust du dich über deine Entscheidung und geniesst es, dich zu bewegen und die frische, klare Luft einzuatmen.

	38
	Beim Online Shopping entdeckst du ein Kleidungsstück, das du sehr schön findest, aber normalerweise nicht tragen würdest. Als das Kleidungsstück ankommt und du es anprobierst, bist du höchst erfreut, da es dir sehr gut steht.
	Beim Online Shopping entdeckst du ein Kleidungsstück, das du sehr schön findest, aber normalerweise nicht tragen würdest. Du klickst auf bestellen. Als das Kleidungsstück bei dir zuhause ankommt, probierst du es sofort an und guckst in den Spiegel. Du bist höchst erfreut, da es dir sehr gut steht und du darin richtig toll aussiehst.

	39
	Du schaust auf deinen Kalender und bemerkst, dass du die nächste Woche wenig geplant hast. Du denkst darüber nach, was du alles mit deiner Zeit tun könntest und dies bereitet dir großes Vergnügen.
	Du schaust auf deinen Kalender und bemerkst, dass du die nächste Woche wenig geplant hast.  Du setzt dich aufs Sofa, nimmst einen Schluck Tee und blätterst in Ruhe durch die Seiten. Du denkst darüber nach, was du alles mit deiner Zeit tun könntest und dies bereitet dir großes Vergnügen. Fröhlich fängst du an zu planen.

	40
	Du bist am Joggen und nachdem du die Hälfte des Weges absolviert hast, bist du ausser Atem und musst eine Pause machen. Du denkst darüber nach, wie stark du dein Körper gefordert hast und fühlst dich sehr stolz über deine Leistung.
	Du bist am Joggen und nachdem du die Hälfte des Weges absolviert hast, bist du ausser Atem und musst eine Pause machen.  Du lehnst dich an einen Baum und legst den Kopf an die kühle Rinde. Du denkst darüber nach, wie stark du dein Körper gefordert hast und fühlst dich sehr stolz über deine Leistung. Motiviert läufst du wieder weiter.



