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Herausforderungen mit Leichtigkeit meistern

	Wenn Sie einmal an Ihren Bekanntenkreis denken, sind Ihnen dann vielleicht diejenigen aufgefallen, die sich vermeintlich von nichts aus der Ruhe bringen lassen? Welche Herausforderung auch immer ihnen begegnet, sie meistern diese scheinbar mit Leichtigkeit und machen einfach weiter, als wäre nichts gewesen. 

	Es gibt viele Menschen, die mit einer beeindruckenden Persönlichkeit ausgestattet sind. Wenn sie uns ihre Lebensgeschichte erzählen, gespickt mit leidvollen Ereignissen, ist es schwer, zu glauben, was ihnen alles passiert ist. Dennoch stehen diese Menschen da: stark, selbstsicher und wohlauf. Was ist ihre Geheimwaffe? Wie schaffen es diese Menschen, dass die Vergangenheit nicht die Oberhand gewinnt und deren Leben diktiert? Wie haben sie es gemeistert, dass Herausforderungen sie nicht in die Knie gezwungen haben, während andere Menschen daran zerbrochen wären? Wie ist es möglich, dass sie sogar gestärkt daraus hervorgegangen sind und das eigene Leben als zufriedener und glücklicher beschreiben als noch vor diesem schweren Ereignis?

	Es ist diese innere Stärke, die Powerkraft, die unter dem Begriff „Resilienz“ bekannt ist. Die Resilienz beschreibt demnach die Fähigkeit eines Menschen, sich aus herausfordernden Situationen im Leben zu erholen und stärker daraus hervorzugehen. Doch ist sie so viel mehr! 

	Sie können sich dies wie einen Schutzmantel, eine Art Mechanismus vorstellen, der Sie bei der Bewältigung von Stress, Rückschlägen und Veränderungen unterstützt. Gerade heutzutage, und dies können Sie gewiss aus eigener Erfahrung bestätigen, ist der Alltag zumeist geprägt von Hektik sowie Schnelligkeit und bietet somit einen besonders großen Raum für Belastungen und Anspannungen. Aus diesem Grund ist die Resilienz für Ihr Wohlbefinden von entscheidender Bedeutung.

	Wie wichtig es ist, resilient zu sein, zeigt sich auch in zahlreichen Bereichen des Lebens. Verfügen Sie über eine ausgeprägte Widerstandsfähigkeit, so sind Sie besser in der Lage, mit etwaigen Krisen, die nun einmal unumgänglich sind, umzugehen, sei es in Ihrem Beruf, in Ihren Beziehungen oder in Ihrem Privatleben. Sie können von Fehlschlägen lernen und betrachten Schwierigkeiten als Möglichkeiten zur persönlichen Weiterentwicklung. Resilienz erlaubt es Ihnen, den Mut auch unter den schwierigsten Bedingungen nicht zu verlieren. Sie gewährleistet, dass Sie Ihr Vertrauen beibehalten – selbst in Krisensituationen und bei Schicksalsschlägen. Mit Resilienz können Sie schwerwiegende Herausforderungen und Traumata besser bewältigen und sogar lernen, wie Sie diese für sich selbst nutzen können. Eine optimistische Haltung in dieser Form trägt nicht nur zur körperlichen, sondern auch zur psychischen Gesundheit bei – und das ist essentiell, da sich anhaltender Stress und negative Gefühle häufig negativ auf die Gesundheit auswirken können. 

	Resilienz ist eine Eigenschaft, die sich während des gesamten Lebens verändert, da sie genauso veränderbar ist wie Ihr Dasein selbst. Es gibt bestimmte Grundpfeiler und Faktoren, die Sie noch kennenlernen werden und die Sie beeinflussen können, um Ihre psychische Widerstandsfähigkeit zu erhöhen. So ist es bei weitem nicht in Stein gemeißelt, ob ein Mensch widerstandsfähig ist oder nicht. Es gibt niemanden, der als resilient oder nicht resilient geboren wird, da diese Qualität erst im Verlauf des Lebens durch die Interaktion mit dem persönlichen Umfeld entsteht. Sie können diese Fähigkeit erlernen und erhalten mit diesem Buch eine Unterstützung in Ihrem Vorhaben. Neben vielen verschiedenen Übungen, Tipps und Tools bekommen Sie weiterhin noch verschiedene Ansatzmöglichkeiten, um diese in Ihren Alltag spielerisch zu integrieren. Abgerundet wird dies noch durch ein Resilienz-Tagebuch und eine 30-Tage-Challenge, somit sind Sie bestens gewappnet für die wunderschöne Reise zu mehr Resilienz. 

	 

	Hinweis: 
In diesem Buch finden Sie einen QR-Code, der Sie zu Audiodateien führt. Falls Sie keine Möglichkeit haben, den QR-Code zu scannen, können Sie die Dateien auch über diesen Link finden: https://bit.ly/3CfHJux 


	
Unter der Lupe: Die Resilienz

	Unser größter Ruhm ist nicht, niemals zu fallen, 
sondern jedes Mal wieder aufzustehen.

	- Nelson Mandela -

	Die Grundlagen der Resilienz 

	Das Wort „Resilienz“ hat seinen Ursprung im lateinischen Wort „resilire“, das „abprallen“, „nicht anhaften“ oder „zurückspringen“ bedeutet. Da ein resilienter Mensch die Fähigkeit besitzt, dass Widerstände, Krisen oder Traumata an ihm abprallen, anstatt sich von ihnen niederdrücken zu lassen, wird damit bereits die Bedeutung des Wortes sehr gut beschrieben. Die Bezeichnung kommt ursprünglich aus der Materialkunde, da Substanzen, die auch unter starken Spannungen nicht zerbrechen, sondern wieder zu ihrer ursprünglichen Form zurückkehren, als widerstandsfähig bezeichnet werden. So ist etwa Gummi ein sehr widerstandsfähiges Material, während Bambus durch seine Nachgiebigkeit und Elastizität gekennzeichnet ist. Die Resilienz ist daher eine besondere Stärke der Psyche, Belastungen zu bewältigen. Ein widerstandsfähiger Mensch lässt sich nicht von Schicksalsschlägen lähmen, sondern rappelt sich schnell wieder auf und führt sein Leben wie bisher. Aber diese einfache, etwas übereilte Interpretation von Resilienz ist für Wissenschaftler nicht ausreichend. Ihre Antwort darauf, was Resilienz ist, ist diffiziler und noch nicht vollständig geklärt: Es handelt sich bei der Resilienz nicht um eine mysteriöse Kraft, sondern um einen komplexen psychischen Mechanismus, der aus zahlreichen individuellen Faktoren besteht – einige davon sind bekannt, andere noch nicht. Aus diesem Grund gibt es folgende Erklärung aus der Forschung: 

	Die Resilienz bezeichnet die Fähigkeit, seine psychische Gesundheit in Notzeiten zu bewahren oder sie zumindest rasch wiederherzustellen. 

	Kommen wir noch einmal auf die lateinische Übersetzung „zurückspringen“ zurück, so kann die Psyche des Menschen ebenfalls „federnd“ sein und nach schmerzhaftem Druck wieder „zurückspringen“. Denken Sie nur einmal an Palmen, die aufgrund ihrer inneren Spannkraft und Belastbarkeit äußerem Druck, wie einem starken Orkan, einfach nachgeben, anstatt dagegenzuhalten. Ist das Unwetter vorüber, so befinden sich die Palmen nach kurzer Zeit wieder in ihrem „normalen“ Zustand. Auch wenn das Leben einmal hart ist, brechen diese Persönlichkeiten, die wir als resilient bezeichnen, nicht an Herausforderungen – sie lassen sich nicht unterkriegen. Sie begegnen den Launen des Schicksals mit einer eindrucksvollen Widerstandsfähigkeit und halten aus, was kaum zu ertragen scheint. 

	 

	[image: Image]

	Die Bedeutung von Resilienz für unser Leben

	Die Bedeutung von Resilienz für unser Leben wird auch durch ihre Auswirkungen auf die Gesundheit verdeutlicht. Die Evolutionstheorie des britischen Naturforschers Darwin lässt darauf schließen, dass Resilienz bis heute eine Überlebenskraft darstellt. Stress ist in unserer heutigen Gesellschaft einer der Faktoren, die uns am meisten beschäftigen, eine Volkserkrankung, die die psychische und körperliche Gesundheit beeinträchtigt. Befinden wir uns in einer stressigen Situation, schüttet unser Körper dabei Stresshormone, wie Adrenalin und Cortisol, aus, die uns dazu anregen, zu kämpfen oder zu fliehen. Stress macht allerdings auf Dauer krank, wenn dieser bestehen bleibt und der Anspannung keine Entspannung folgt. So kann es zu Rücken- und Kopfschmerzen, Angststörungen sowie zum Burnout-Syndrom kommen. Eine ausführliche Studie der Techniker Krankenkasse aus dem vergangenen Jahr verdeutlicht die Verbreitung von Stress in unserer Gesellschaft. Derzeit ist jeder vierte Deutsche oft gestresst. Dabei ist die prävalente Ursache hauptsächlich der Arbeitsalltag.

	Schon die Definition des Ausdrucks „Resilienz“ lässt darauf schließen, dass Personen mit einer gesteigerten mentalen Widerstandsfähigkeit weniger stark unter Stress leiden und somit auch weniger anfällig für damit zusammenhängende Krankheiten sind. Die Forschung konnte außerdem weitere Verknüpfungen zwischen Resilienz und Gesundheit identifizieren. Eine Studie („The association between resilience and mental health in the somatically ill—a systematic review and meta-analysis“), die 2018 im Deutschen Ärzteblatt veröffentlicht wurde, zeigte, dass Personen mit einer deutlich ausgeprägten Resilienz auch eine bessere körperliche Gesundheit zeigen. 15.000 Patienten, die körperlich krank waren, wurden in die Studie einbezogen. In dieser wurde angenommen, dass Resilienz nicht nur die psychische, sondern auch die körperliche Gesundheit beeinflusst. Die Wissenschaftler haben herausgefunden, dass die Art und Weise, wie wir körperliche Belastungen geistig bewältigen, den Erfolg der Behandlung beeinflussen kann. Es stellte sich auch heraus, dass es eine positive Verbindung zwischen Resilienz und Lebensqualität insgesamt gibt. 

	Dies lässt schlussfolgern, wie wichtig Resilienz ist, um unbeschwert unseren Lebensweg zu beschreiten, am besten mit einer großen Portion Leichtigkeit und Vertrauen, dass alles genau so richtig ist, wie es ist. 

	Schutzfaktoren und Risikofaktoren der Resilienz 

	Das Verhältnis zwischen Risikofaktoren und Schutzfaktoren bestimmt die Resilienz eines Menschen in einer Krise. Wenn die schützenden Faktoren über den risikobehafteten Aspekten stehen, kann eine Krise oder ein traumatisches Erlebnis erfolgreich gemeistert werden.

	
		Der soziale Schutzfaktor: Der Schwerpunkt der sozialen Ressourcen liegt auf dem, was außerhalb der eigenen Persönlichkeit geschieht. Daher gehören hier zwischenmenschliche Beziehungen, Personen, die das Leben beeinflussen, die Familie und die Erziehung dazu. Auch die gesellschaftliche Umgebung, wie etwa die herrschende politische Situation, die Kultur oder die finanzielle Lage der Familie, ist von Bedeutung. 

		Der personale Schutzfaktor: Selbstwahrnehmung, Selbststeuerung, Selbstwirksamkeit, soziale Kompetenz, Problemlösungsorientierung und der Umgang mit stressigen Situationen gehören zu den personalen Ressourcen, die alle Aktivitäten innerhalb der Persönlichkeit auf kognitiver und emotionaler Ebene abdecken. 



	 

	So steigern all diese Schutzfaktoren die Widerstandsfähigkeit in unterschiedlichen Bereichen in verschiedenem Ausmaß. Dagegen reduzieren interne und externe Risikofaktoren diese. Armut, Kindesmissbrauch, psychische Krankheiten der Eltern und Diskriminierung sind einige bedeutende Beispiele für äußere Risikofaktoren. Bestimmte Gene, die mit psychischen Krankheiten in Verbindung stehen, emotionale Instabilität oder die Neigung, sich auf Probleme zu konzentrieren, sind einige der inneren Risikofaktoren.

	Auch die Dinge, die Sie davon abhalten, Resilienz zu entwickeln oder zu fördern, sollten nicht unerwähnt bleiben. Risikofaktoren der Resilienz sind Faktoren, die sowohl mit der körperlichen als auch mit der geistigen Gesundheit des Menschen kollidieren. Dass diese Risikofaktoren gänzlich schädlich für Sie sind, kann jedoch auf keinen Fall behauptet werden, da jede Herausforderung, jede schwierige Situation Ihr größtes Potenzial hervorruft. Ist immer alles schön und leicht, gibt es keinen Grund, etwas zu ändern. Erst die Krisen vermögen Sie dazu anzuregen, etwas Neues zu lernen, und in Ihrer Persönlichkeit zu wachsen. Dieses Wachstum kann nur dann stattfinden, wenn die Dinge und Umstände zunächst über Ihre aktuellen Fähigkeiten und Kompetenzen hinausgehen. Begegnen Sie dann diesen Bewältigungsaufgaben, werden Sie sich weiterentwickeln. Daher würde es ohne Risikofaktoren kein persönliches Wachstum geben und somit auch keine Widerstandsfähigkeit. 

	Wissenschaftliche Erkenntnisse zur Resilienz

	Die innere Widerstandskraft variiert in ihrer Stärke und ist demnach unterschiedlich ausgeprägt. Der Antritt einer neuen Stelle kann für einen Menschen eine erdrückende Belastung darstellen, während es für einen anderen keine Mühe bereitet, ja, sogar eine willkommene Herausforderung darstellt. Auch wenn die Umgebungsbedingungen zumindest auf den ersten Blick ähnlich sind, zeigen sich diese Unterschiede. Dies führte zu einer Langzeitstudie mit dem Titel „The children of Kauai: Resiliency and recovery in adolescence and adulthood“ (übersetzt: „Die Kinder von Kauai: Resilienz und Erholung in der Jugend und im Erwachsenenalter“). Über 30 Jahre, genauer gesagt von 1955 bis 1999, hatte die US-amerikanische Entwicklungspsychologin Emmy Werner (* 1929, † 2017) die Entwicklung von 689 hawaiianischen Kindern des Jahrgangs 1955 untersucht. Dabei analysierte Werner, welche Auswirkungen es auf die psychische, kognitive und physische Entwicklung der Kinder während der frühen Jahre hatte, wenn die Lebensumstände erschwerend waren. Untersucht wurden ebenso die langfristigen Folgen von Risikobedingungen. 

	Ungefähr ein Drittel dieser Kinder wuchs unter ungünstigen Bedingungen auf. Sie litten unter Hunger oder wurden missbraucht. Das beeinflusste auch ihr Erwachsenenleben. Wie bereits ihre Eltern griffen auch sie viel zum Alkohol, waren auffällig in ihrem Verhalten oder hatten die Schule frühzeitig verlassen – zumindest einige von ihnen. Etwa ein Drittel der Kinder konnte den schlechten Start ins Leben ohne großen Schaden überstehen, was überraschend war. Einige von ihnen studierten und wurden zu angesehenen Mitgliedern ihrer Gemeinschaften. Sie wurden von Emmy Werner als „verletzlich, aber unbesiegbar“, also als resilient, bezeichnet.

	Wie aber gelang ihnen das? Warum haben diese Kinder das geschafft, was andere nicht schafften? Emmy Werner stellte durch die Studie fest, dass es mindestens einen Menschen gab, der immer zu ihnen gehalten hat. Sie wurden von einem Verwandten, einer Lehrerin, einem Bruder oder einer Schwester unterstützt, gefördert und fühlten sich wertvoll. Dieses Ergebnis wurde in weiteren Studien bestätigt. Eine zuverlässige Bezugsperson in der Kindheit und ein lebenslanges soziales Netzwerk werden heutzutage als wesentliche Faktoren für psychische Widerstandsfähigkeit angesehen. Darüber hinaus beschäftigen sich Wissenschaftler auf der ganzen Welt damit, noch besser zu verstehen, wovon es abhängt, dass einige eine besonders robuste Psyche entwickeln.

	Es wurde durch wissenschaftliche Studien nachgewiesen, dass Resilienz nicht als unveränderliches Persönlichkeitsmerkmal betrachtet werden kann, das Ihnen in die Wiege gelegt wird. Obwohl es eine gewisse genetische Prädisposition für Resilienz gibt, wird sie stark durch die Erziehung, die Erfahrungen und die Art und Weise, wie Sie aufgewachsen sind, geprägt. Es ist möglich, die verschiedenen Resilienzfaktoren auch im Erwachsenenalter zu trainieren. Daher ist es sinnvoll, sich mit den sieben Säulen der Resilienz auseinanderzusetzen, damit Sie in der Lage sind, kommende Krisen, Schwierigkeiten und stressige Zeiten gut zu überstehen. 

	Die 7 Säulen der Resilienz

	Ursula Nuber (* 1954), eine Diplom-Psychologin, beschrieb die 7 Säulen der Resilienz. Inzwischen erfreuen diese sich in ganz Deutschland bei zahlreichen Resilienztrainern großer Beliebtheit und es existieren bereits unterschiedliche Ausführungen der dazugehörigen Resilienzfaktoren. Die Säulen, die die Resilienz stützen, können Ihnen dabei helfen, widerstandsfähiger gegenüber den Stürmen des Lebens zu werden – diese sind:

	
		Optimismus

		Akzeptanz 

		Ausrichtung auf die Lösung

		Verlassen der Opferrolle

		Übernahme von Verantwortung

		Ausrichtung auf Netzwerke

		Planung der Zukunft



	 

	1. Optimismus

	Oftmals tendieren wir dazu, uns in schwierigen Situationen auf die negativen Dinge zu fokussieren, was uns häufig daran hindert, diese aktiv anzugehen und zu ändern. Diese erste Säule bezieht sich darauf, dass Sie davon überzeugt sind, dass eine Krise nur vorübergehend ist und überwunden werden kann. Das heißt nicht, dass Sie alles verherrlichen oder Probleme ignorieren sollten. Damit ist Optimismus auch mit der eigenen Selbstwirksamkeitserwartung verbunden – also mit der Überzeugung, dass Sie die Dinge selbst beeinflussen können. Optimismus motiviert Sie dazu, trotz ungünstiger Umstände an Ihren Zielen festzuhalten und Wege zur Lösung zu finden.

	 

	2. Akzeptanz

	„Wieso passiert das immer mir?“ Ein Satz, den Sie womöglich schon einmal ausgesprochen haben. Doch diese Art von Frage führt leider zu nichts Gutem, sondern verschlechtert oft die psychische Krise, in der Sie sich möglicherweise befinden. Sie verstricken sich sogar meist noch mehr in diese, wenn Sie die momentane Ist-Situation nicht akzeptieren können. Akzeptanz steht in enger Beziehung zu realistischem Optimismus. Bei ihr geht es darum, eine Situation in ihrer jetzigen Form zu akzeptieren, vor allem dann, wenn es nicht in Ihrer Macht liegt, diese zu verändern. Akzeptieren Sie Dinge, so haben Sie mehr Energie, sich auf das zu konzentrieren, was Ihrer Kontrolle unterliegt und was Sie verändern können. Dazu zählt ebenfalls die Annahme, dass sowohl positive als auch negative Aspekte zum Leben gehören, was als Dualität bezeichnet wird. Wenn Sie beginnen, bestimmte Gegebenheiten zu akzeptieren, trägt dies ungemein zu mehr Ruhe und Gelassenheit bei, weswegen Akzeptanz eine bedeutende Säule ist, die die Resilienz stützt.

	 

	3. Ausrichtung auf die Lösung

	Unsere Gedanken sind in herausfordernden Zeiten oft auf der negativen Seite. Wir wollen zwar „weg vom Problem“, denken aber hauptsächlich darüber nach, wie wir uns damit nicht mehr auseinandersetzen müssen. Hier ist die Rede von der sogenannten „Problemtrance“, in der wir uns mit unseren Gedanken in einem steten Karussell befinden. Sind wir in diesem Gedankenkarussell gefangen, können wir keine Lösung finden, denn in den meisten Fällen kann kein Problem auf die gleiche Weise behoben werden, wie es entstanden ist. Die Bedingungen, unter denen ein Problem auftrat, sind selten identisch mit denen, die bei der Lösung des Problems vorliegen, weswegen ein lösungsorientiertes Denken eine große Rolle bei der Resilienz spielt. Das heißt, Sie richten Ihre Gedanken auf die „Lösung“ aus. Wie lässt sich also das Problem lösen? Nehmen Sie dafür gerne das folgende 6-Schritte-Modell zur Hand:

	 

	Das 6-Schritte-Modell zur Lösung eines Problems

	1. Schritt: Welches Problem oder welche Herausforderungen haben Sie gerade? Schreiben Sie alles detailliert auf.

	2. Schritt: Was genau ist Ihr Ziel? Wohin möchten Sie? Wie sieht es aus, wenn Sie Ihr Ziel erreicht haben? Wie fühlen Sie sich? Was machen Sie? Notieren Sie auch hier wieder alle Details präzise.

	3. Schritt: Nicht alle Probleme haben nur eine perfekte Lösung, sondern oftmals viele verschiedene. Überlegen Sie sich in diesem Schritt mindestens fünf potenzielle Lösungswege und stellen Sie sich vor, Sie reden mit einem guten Freund, der Sie um Ratschläge bittet. Schreiben Sie auch Lösungen auf, die auf den ersten Blick eher absurd klingen. Dann entscheiden Sie sich für eine annehmbare Lösungsoption. Was denken Sie, ist das vielversprechendste?

	4. Schritt: Gehen Sie in die Planung, was Sie konkret tun könnten. Machen Sie jetzt einen detaillierten Plan, wie, wann und wo Sie Ihre Problemlösung angehen, um den Stress so gut wie möglich zu reduzieren. Wenn Sie beispielsweise eine Unterhaltung mit einer Person suchen möchten, mit der Sie in Konflikt geraten sind, sollten Sie genau planen, wann Sie sie anrufen und was Sie ihr von Ihrer Seite aus – möglichst vorwurfsfrei – sagen möchten.

	5. Schritt: Kommen Sie in die Aktivität. Es geht nun darum, dass Sie Ihren Plan umsetzen. Werden Sie aktiv und handeln Sie nach Ihren Vorstellungen, um Ihr Problem bestmöglich zu lösen. Es kann schwierig sein, doch um sich zu motivieren, können Sie sich noch einmal vor Augen führen, aus welchem Grund Sie Ihr Problem lösen wollen. Welcher Wert könnte dahinterstecken? Wie möchten Sie sich fühlen? Wie werden Sie sich fühlen, wenn Sie das Problem gelöst haben?

	6. Schritt: Ziehen Sie nun Bilanz. Sobald Sie aktiv waren, haben Sie die Möglichkeit, sich einen Moment Zeit zu nehmen, um das Ergebnis Revue passieren zu lassen. Haben Sie tatsächlich Ihr Ziel erreicht und konnten Sie dadurch Stress verringern? Sind Sie zufrieden oder würden Sie gerne eine andere Lösungsmöglichkeit ausprobieren? Natürlich können Sie sich jetzt auch mit dem nächsten lösbaren Problem befassen.

	 

	4. Verlassen der Opferrolle

	Es kann vorkommen, dass wir uns selbst für das „Opfer der Umstände“ halten. Wir betrachten beispielsweise ein Ereignis oder einen Menschen als den „Täter“, während wir uns selbst als „das Opfer“ der Situation darstellen. Doch indem wir uns selbst als Opfer der Umstände betrachten, rauben wir uns unserer Selbstwirksamkeit – also dem Gefühl, selbst etwas verändern zu können. Um sich aus der Rolle des Opfers zu befreien, ist es von Bedeutung, dass Sie sich ständig an Ihre eigenen Fähigkeiten und Kompetenzen erinnern. Sie haben mit allergrößter Sicherheit schon in der Vergangenheit herausfordernde Situationen bewältigt und besitzen Kompetenzen, dies auch in Zukunft noch einmal zu tun. 

	 

	5. Übernahme von Verantwortung

	Diese Säule ist eng mit der vorherigen verbunden. Es geht darum, dass ständig anderen Personen oder Umständen die Schuld für gegenwärtige Stress- oder Krisensituationen zugeschrieben wird. Es bedeutet allerdings auch nicht, dass Sie immer selbst für bestimmte Dinge verantwortlich sind, die Ihnen geschehen. Jedoch haben Sie die Möglichkeit, zu akzeptieren, dass es so gelaufen ist, und dann zu entscheiden, wie Sie damit umgehen und von nun an weitermachen wollen. Es ist eine grundlegende Erkenntnis, dass Sie selbst für Ihr Leben zuständig sind. Keiner kann diese Verantwortung für Sie tragen und das sollte auch niemand. Geben Sie Ihre Verantwortung ab, so fallen Sie im Zuge dessen meist wieder in den Opfermodus. Sie können aber mit jedem Tag neu entscheiden, ob Sie warten möchten, dass Sie jemand rettet, oder ob Sie nicht doch wieder die Verantwortung in Ihre eigenen Hände nehmen. Und ist das nicht viel schöner? Selbst ganz alleine zu entscheiden, dass es von nun an besser werden darf? 

	 

	6. Ausrichtung auf Netzwerke

	Ein jeder benötigt dieses Netz aus sozialen Beziehungen und Bindungen, das uns beim Sturz auffängt. Diese Bindungen schaffen wir mit unserer Familie und unseren Freunden, die uns bei Schwierigkeiten helfen, uns bei Notlagen unterstützen und uns Sicherheit verschaffen. Das Empfinden von Verbundenheit und Zugehörigkeit ist ein grundlegendes menschliches Bedürfnis und daher ein bedeutender Faktor für die Resilienz.

	 

	7. Planung der Zukunft

	Ihre Lebensgeschichte spielt eine entscheidende Rolle bei der Entwicklung Ihrer Persönlichkeit und Ihres Selbstbewusstseins. Es setzt sich aus positiven sowie negativen Erfahrungen zusammen. Auch und insbesondere die negativen Erfahrungen sind von Bedeutung, da Sie aus ihnen eine Menge lernen können.

	Es führt jedoch zu einer Sackgasse, wenn Sie ständig darüber nachdenken, warum gerade Ihnen so etwas passiert ist oder ob Sie etwas anders hätten machen können. In solchen Situationen ist es ratsam, die Vergangenheit liebevoll anzunehmen und loszulassen, da sie sowieso nicht mehr geändert werden kann. Sie steht geschrieben, doch die Zukunft beschenkt Sie mit einer weißen Leinwand, auf die Sie in Ihrer Gegenwart Einfluss nehmen können. Metaphorisch gesprochen, können Sie sich nun viele unterschiedliche Buntstifte nehmen und Ihr Leben so bunt, wie Sie es sich vorstellen, gestalten. Überlegen Sie sich, welche Ziele Sie für die Zukunft haben und wie Sie diese am effektivsten erreichen können.

	 

	Realistische Ziele zu setzen, die Ihren Talenten und Ihren inneren Werten entsprechen, wird als Fähigkeit der Zukunftsplanung bezeichnet. Es ist gleichzeitig von Bedeutung, flexibel und anpassungsfähig auf veränderte Umstände zu reagieren und aus den Erfahrungen der Vergangenheit zu lernen, um sich auf eventuell bevorstehende Schwierigkeiten vorzubereiten.

	Anmerkung:
Wie genau Sie diese eben genannten Faktoren trainieren und weiter ausbauen können, erfahren Sie im weiteren Verlauf dieses Buches anhand zahlreicher Tipps, Tools und Übungen.


	Die wertvolle Arbeit mit Ihnen selbst zu mehr Resilienz

	Resilienz ist zwangsläufig verbunden mit dem Bewusstsein für das eigene Selbst. Um herauszufinden, welche Fähigkeiten und Kompetenzen in Ihnen vorhanden sind, müssen Sie sich selbst kennenlernen, damit Sie die Herausforderungen des Lebens bewältigen können. Diese introspektive Arbeit ist fast unmöglich zu vermeiden, da nur der Einblick in Ihre innere Gedanken- und Gefühlswelt Ihnen den Raum eröffnet, in dem Sie an sich selbst glauben und sich vertrauen können, dass Sie stark genug sind, um mit Krisen umzugehen. Ziele lassen sich nur dann erreichen, wenn Sie realistisch bleiben und in der Lage sind, sich selbst und die Situation zu erforschen. Erst, wenn Sie Ihre Gedanken und Gefühle erkennen und annehmen, können Sie Ihre Reaktion auf Probleme kontrollieren. Aus diesem Grund ist Selbstbewusstsein, also sich seiner selbst BEWUSST zu sein, für die Resilienz von großer Bedeutung. Diese Arbeit mit und an sich selbst ist unverzichtbar, wenn Sie lernen wollen, widerstandsfähiger zu werden und ernsthaft eine Verbesserung in Ihrem Leben herbeizuführen. 

	 


Die Checkliste: Wie resilient bin ich bereits?

	Die schwierigste Zeit in unserem Leben ist die beste Gelegenheit,
innere Stärke zu entwickeln.

	- Dalai Lama - 

	Der Resilienz-Check 

	Wie sieht es denn mit Ihrer persönlichen Resilienz eigentlich aus? Im Sinne einer Selbstreflexion über Ihre individuelle Resilienz kann der folgende Test Ihnen einen Leitfaden dafür geben, welche Resilienzfaktoren bei Ihnen stärker oder weniger stark ausgeprägt sind. Wenn Sie die Fragen beantworten, sollten Sie sich eine Situation vorstellen, die Sie gerade beschäftigt. Auf diese Weise können Sie die Fragen für unterschiedliche Lebensbereiche, Rollen und Themen durchgehen. Dadurch werden Sie feststellen, wie sich Ihre Resilienz in verschiedenen Kontexten verändert. 

	 

	So gehen Sie vor:

	
		Wählen Sie zunächst eine Situation oder Herausforderung aus Ihrem Arbeitsalltag.

		Wählen Sie dann ein privates Thema, sei es als Mutter, Vater, Tochter, Sohn oder Lebenspartner.

		Anschließend suchen Sie sich etwas aus dem Freizeitbereich oder in Freundschaftsangelegenheiten.



	 

	Kreuzen Sie bei den Fragen die Punkte von 1 bis 5 an. Dabei bedeutet 1, dass dies gar nicht auf Sie zutrifft, und 5, dass dies auf die Situation immer oder meistens zutrifft.

	 

	
		
				Bezogen auf das aktuelle Thema

				1

				2

				3

				4

				5

		

		
				Optimismus: Ich bin sehr ‍optimistisch, dass die Krise bald wieder vorbei ist.

				 

				 

				 

				 

				 

		

		
				Optimismus: Ich habe Vertrauen in meine Fähigkeiten und bin überzeugt davon, dass ich mich auch in schwierigen und neuen Situationen zurechtfinde.

				 

				 

				 

				 

				 

		

		
				Akzeptanz: Ich nehme meine Leistungsgrenzen an und setze mir konkrete Ziele.

				 

				 

				 

				 

				 

		

		
				Akzeptanz: Ich weiß, dass Krisen auch dazugehören und mein Problem gerade sehr herausfordernd ist.

				 

				 

				 

				 

				 

		

		
				Lösungsorientierung: Ich bin mir meiner Probleme bewusst und traue mich, sie offen zu diskutieren.

				 

				 

				 

				 

				 

		

		
				Lösungsorientierung: Ich vertraue mir und anderen, die bevorstehenden Herausforderungen zu lösen.

				 

				 

				 

				 

				 

		

		
				Selbstregulation: Ich kümmere mich gut um mich selbst und genieße meine Auszeiten und Regenerationszeiten.

				 

				 

				 

				 

				 

		

		
				Selbstregulation: Ich bin mir bewusst, was ich brauche, um mich besser mit Stress und Ängsten auseinanderzusetzen.

				 

				 

				 

				 

				 

		

		
				Selbstverantwortung: Ich übernehme Selbstverantwortung, anstatt darauf zu warten, dass andere eine Entscheidung für mich fällen.

				 

				 

				 

				 

				 

		

		
				Selbstverantwortung: Ich brauche nicht alles allein zu meistern. Wenn ich einfach nicht mehr weiterweiß oder mich überfordert fühle, frage ich um Unterstützung.

				 

				 

				 

				 

				 

		

		
				Beziehungen: Auch wenn ich nur einen kleinen Schritt unternehmen kann, ist es besser, als in der Passivität zu verweilen.

				 

				 

				 

				 

				 

		

		
				Beziehungen: Ich bin mir dessen bewusst, dass ich auch das Verhalten der anderen Beteiligten beeinflusse.

				 

				 

				 

				 

				 

		

		
				Zukunftsgestaltung: Ich bin mir meiner eigenen Werte bewusst und sorge dafür, dass ich sie auch verwirklichen kann.

				 

				 

				 

				 

				 

		

		
				Zukunftsgestaltung: Wenn ich mit Problemen und Auseinandersetzungen konfrontiert bin, kann ich das Angebot zur Veränderung erkennen.

				 

				 

				 

				 

				 

		

		
				Improvisation: Ich beschäftige mich sowohl privat als auch beruflich regelmäßig mit meinen eigenen Zielen und Visionen.

				 

				 

				 

				 

				 

		

		
				Improvisation: Ich gestehe mir zu, Fehler und somit neue Erfahrungen zu machen.

				 

				 

				 

				 

				 

		

		
				Gesamtsumme:

				 

				 

				 

				 

				 

		

	

	 

	Auswertung: 

	Zählen Sie nun zusammen, wie viele Punkte Sie insgesamt haben.

	8–30 Punkte:
Ihre Widerstandsfähigkeit und Resilienz dürfen noch mehr wachsen. Finden Sie nützliche Ideen, wie Sie Probleme, potenzielle Krisen und belastende Situationen besser bewältigen können. Sehen Sie sich Ihre Resilienzfaktoren an, die verbessert werden können, und haben Sie Geduld mit sich und den Erfolgen. Nachhaltige Veränderungen brauchen Zeit, bis sie sich verfestigen.


	 

	31–60 Punkte:
Ihr Gefühl, Strategien einzusetzen, die Sie stark machen, ist schon recht gut. Um Ihre Fähigkeit, mit Ihrem Problem umzugehen, zu verbessern, suchen Sie sich in diesem Buch einige Übungen heraus, die sich mit Ihrer spezifischen Lebenssituation befassen. Trainieren Sie täglich ein bisschen und haben Sie Spaß, Ihre Talente noch mehr zu entwickeln.


	 

	61–80 Punkte:
Glückwunsch, Sie sind auf dem richtigen Weg, um Ihre Probleme schnell und effektiv zu bewältigen. Schauen Sie zur Verstärkung jedoch die Übungen und Tools an und integrieren Sie einige davon in Ihren Alltag, um Sie noch mehr zu empowern.


	Unabhängig davon, welches Ergebnis Sie jetzt vorliegen haben, denken Sie daran: nichts ist in Stein gemeißelt. Es handelt sich lediglich um eine momentane Ist-Situation, die sich von Ihnen verändern lässt, wenn Sie die Bereitschaft haben. Wenn die Resilienz bei Ihnen also eher weniger stark ausgeprägt ist, sollte dies Sie keinesfalls entmutigen, sondern Sie dazu antreiben, sie zu erhöhen, was Sie auch schaffen werden!

	Haben Sie hingegen eine hohe Punktzahl, dann herzlichen Glückwunsch dazu. Sie können stolz auf sich sein, dass Sie bereits über bemerkenswerte Fähigkeiten verfügen, Herausforderungen zu meistern und sich an schwierige Situationen anpassen zu können. Behalten Sie allerdings weiterhin Ihren Blick nach vorn gerichtet und setzen Sie die nie endende Reise der persönlichen Entwicklung fort, da Resilienz kein statischer Zustand, sondern ein dynamischer Prozess ist. Selbst wenn Sie bereits über starke Fähigkeiten verfügen, gibt es immer neue Facetten des Lebens, die Ihre Resilienz auf die Probe stellen können. Veränderungen im persönlichen oder beruflichen Umfeld, unerwartete Herausforderungen oder neue Lebensphasen – all das sind Gelegenheiten, um weiter zu wachsen und Ihre Widerstandskraft zu stärken.

	Darüber hinaus bedeutet Ihre hohe Punktzahl nicht, dass Sie keine Schwächen oder Bereiche haben, in denen Sie sich verbessern können. Jeder Mensch hat individuelle Erfahrungen und Perspektiven, die seine Resilienz beeinflussen, somit gibt es auch immer Raum für Entwicklung.

	Denken Sie daran: Resilienz umfasst nicht nur die Fähigkeit, Rückschläge zu überwinden, sondern auch die Bereitschaft, aus diesen Erfahrungen zu lernen. Es geht darum, sich ständig weiterzuentwickeln und neue Wege zu finden, um mit Stress umzugehen und das Leben in vollen Zügen zu genießen. Also egal, welche Punktzahl Sie nun vorliegen haben, nutzen Sie Ihr Ergebnis als Sprungbrett für weiteres Wachstum. Setzen Sie sich neue Ziele, suchen Sie nach neuen Herausforderungen und bleiben Sie neugierig auf das Leben. Jeder Schritt in Richtung persönlicher Entwicklung bringt Sie näher zu einem noch resilienteren Ich.

	 


100 Tools & 6-Minuten-Übungen für mehr Resilienz

	„Sei du selbst die Veränderung, 
die du dir wünschst für diese Welt.“

	- Mahatma Gandhi - 

	 

	Nun geht es darum, Ihren Rucksack mit vielen verschiedenen Werkzeugen zu füllen, die in Ihrer Umsetzung sehr einfach und vor allem schnell in Ihrer Wirkung sind, nachdem Sie ein umfassendes Verständnis dafür erlangt haben, warum Resilienz für Sie und Ihr Wohlbefinden so wichtig ist. Sie können besser herausfinden, mit welchem Tool Sie resonieren, welches Sie also in Ihren Rucksack packen und welches nichts für Sie ist, indem Sie jede hier vorgestellte Übung offen und neugierig ausprobieren. Auf diese Weise können Sie jederzeit und überall eine passende Übung für spezifische Situationen und Schwierigkeiten auspacken, um Ihre innere Widerstandsfähigkeit und die individuellen Faktoren zu stärken. Darüber hinaus ist das Zauberwort auch die tägliche Routine. Denken Sie daran, dass sich erst nach einer gewissen Zeit Veränderungen manifestieren. Es ist wie ein Muskel, der nur durch Training wachsen kann.

	Mentale Resilienz

	Kognitive Umstrukturierung

	Oftmals behindern wir uns durch negative Gedanken selbst. Es gibt so viel Potenzial in uns, das wir ausschöpfen könnten, das nur darauf wartet, gelebt zu werden. Doch es kommt häufig vor, dass wir im Leben einfach nicht vorankommen und wie auf der Stelle treten. Die Angst, einen neuen, unbekannten Schritt zu gehen, ist groß, daher bewegen wir uns lieber in unserem gewohnten Terrain, das wir kennen und uns Sicherheit gibt. 

	Menschen, die ihre Träume leben, unterscheiden sich von Menschen, die dies leider nicht tun, dadurch, dass sie sich jeden Tag absichtlich für den schwierigeren Weg entscheiden – anstatt für den einfachen Weg: Sie erlauben sich, Fehler zu machen und hinzufallen. Doch sie erheben sich stets und versuchen es einfach noch einmal. Jedes Problem bietet mit diesem Denken eine neue Möglichkeit zum Wachstum, weil unsere Entwicklung und unser innerer Frieden stark von unserer Ehrlichkeit abhängen und davon, wie effektiv es uns gelingt, unsere negativen Gedanken zu entlarven und in positive zu verwandeln.

	Wir hatten alle schon schmerzhafte Erlebnisse in der Vergangenheit, womöglich auch vor allem in der Kindheit. Einige dieser Erlebnisse haben einen solchen Einfluss gehabt, dass wir die damit verbundenen negativen Gefühle und Gedanken fest in uns verankert haben. Sie verlaufen ständig wie ein Film und bremsen uns häufig aus. Im Laufe der Zeit begannen wir, ihnen zu glauben. Dann schufen wir daraus unsere Wirklichkeit und gestalteten unser Ich. Bekannt sind diese inneren Überzeugungen als „Glaubenssätze“.

	Glaubenssätze sind grundlegende Annahmen eines Menschen über sich selbst, seine Umgebung und die Welt als Ganzes. Die meisten Leute tragen im Alltag ein kleineres oder größeres Spektrum an Überzeugungen mit sich. Hierbei handelt es sich in der Regel um die eigene Auslegung der Wahrheit, die auf unseren Erfahrungen und Vorstellungen beruht. Eine Person, die bereits einmal betrogen worden ist, wird sicherlich mit größerer Wahrscheinlichkeit die Welt als „schlecht“ und die Mitmenschen als „böse“ betrachten, im Vergleich zu einem Menschen, der nur positive Erfahrungen mit seinen Mitmenschen gemacht hat. Aufgrund einer Erfahrung wird auch jemand, der fest davon überzeugt ist, dass er nicht gut genug aussieht, zu diesem Schluss kommen. Diese angebliche Erkenntnis muss nicht besonders außergewöhnlich sein. Die betroffene Person kann sich möglicherweise nicht einmal mehr an diese erinnern. Dennoch hat sie sich eingebrannt und einen Glaubenssatz bei ihr verankert.

	Im Laufe der Zeit erlebt der Mensch unterschiedliche Erlebnisse, die sein Verständnis von sich selbst und der Welt um ihn herum beeinflussen. Der Kern der vergangenen Lebenserfahrungen ist der Glaube. Die ersten Überzeugungen entwickeln sich zu Hause. Ein umsorgtes und geliebtes Kind wird sich attraktiv und bedeutsam fühlen. Später kommt das soziale Umfeld mit seinem Einfluss hinzu. Als Erwachsene erleben Kinder, die in der Schule schikaniert werden, häufig emotionale Traumata. Jeder, der von Kindheit an gelehrt wurde, dass er nicht gut ist, so wie er ist, wird das immer mehr als seine eigene Wahrheit sehen und Situationen anziehen, die diese Wahrheit auch unterstreichen. Oftmals scheitern diese Menschen in ihrer beruflichen und persönlichen Laufbahn, da ihr Unterbewusstsein eine Bestätigung ihrer fest verankerten Überzeugungen sehen will. Aufgrund immer wiederkehrender negativer Erfahrungen hat sich der Glaube, dass wir weniger wertvoll sind als andere, tief in unserem Bewusstsein verankert.

	Es ist selbstredend, dass es einen Unterschied zwischen positiven und negativen Glaubenssätzen gibt. Diejenigen, die glauben, dass der Mensch von Natur aus gut ist, werden ihren Mitmenschen eine positivere Haltung entgegenbringen als diejenigen, die die Welt als schlecht sehen. Es ist im Allgemeinen ratsam, die eigenen Überzeugungen zu überdenken und falls nötig zu verändern.

	Die Glaubenssätze in Bezug auf das Gesetz der Resonanz

	Negative Überzeugungen bringen eine negative Resonanz hervor, während positive Überzeugungen eine positive Resonanz verursachen. Das heißt, dass Gleiches stets Gleiches anzieht, also ziehen wir genau das an, was wir nach außen senden. Sie haben bestimmt schon festgestellt, dass Sie mit einer negativen Grundhaltung im Alltag eher negative Erfahrungen machen als mit einer positiven. Negative Energien strahlen aus und übertragen sich auf das Gegenüber. Wenn Sie davon ausgehen, dass niemand Sie leiden kann, gehen Sie mit einer negativen Grundhaltung auf andere Leute zu. Diese spiegeln Ihnen die negative Grundhaltung wider und Sie fühlen sich in Ihren negativen Gedanken bestätigt. Man spricht auch von selbsterfüllenden Prophezeiungen. Gerade durch dieses Wissen ist es so essentiell, die negativen inneren Unwahrheiten ausfindig zu machen und zu transformieren, denn möchten Sie nicht auch lieber nur das anziehen, was Ihnen guttut und Sie glücklich macht? 

	Beispiele für negative Glaubenssätze:

		Ich kann das doch sowieso nicht.

		Ich bin einfach nicht gut genug.

		Ich muss immer alles alleine schaffen.

		Für Geld und Reichtum muss man hart arbeiten.

		Wenn ich es nicht selbst mache, wird es nicht richtig.

		Fehler dürfen mir nicht passieren.

		Das klappt doch eh nie.

		Ich muss Leistung für Liebe und Wertschätzung bringen. 

		Ich bin nicht schön / nicht attraktiv genug. 

		Streitigkeiten führen immer zu Trennungen.

		Ich werde doch sowieso immer belogen.




	Das Prinzip von Ursache und Wirkung

	Die negativen Erlebnisse haben Sie damals anhand Ihres persönlichen Wertekodex eingeschätzt. Selbst Jahre später, wenn das Erlebnis schon längst „verjährt“ ist, können Sie wie auf Knopfdruck die damit verbundenen Emotionen – wie Angst oder Scham – hervorrufen, einfach nur, weil Sie sich an das Ereignis und die damit verbundenen Gefühle erinnern. Auf diese Weise hat sich Ihr Gehirn mit der Zeit verändert. Es ist unfähig, zu erkennen, ob Sie diese Erfahrung tatsächlich erleben oder sich lediglich daran erinnern. Ihr Körper befindet sich in den gleichen chemischen Prozessen. Was auch immer für negative Dinge Sie sich erzählen, Sie sabotieren damit sich selbst, halten sich klein und diese Denkweise wird es Ihnen im Leben möglicherweise sehr schwer machen. Es ist also höchste Zeit für die Umwandlung.

	Transformation negativer Glaubenssätze in 6 Schritten

	Glaubenssätze positiv zu verändern, sollte nicht halbherzig vorgenommen werden, denn es handelt sich schließlich um tief verwurzelte Denk- und Verhaltensmuster. Beharrlichkeit ist daher gefragt, aber das ist es wert. Sie haben die Macht, Ihre eigenen Entscheidungen über Ihr Leben zu treffen, und lassen sich nicht von Ihren kognitiven Einschränkungen diktieren.

	 

	1. Glaubenssätze erkennen

	Um etwas zu verändern, müssen Sie dem destruktiven Faktor zunächst einen konkreten Namen geben. Ansonsten kämpfen Sie gegen Windmühlen. Wenn Sie die obigen Beispiele negativer Glaubenssätze gelesen haben, werden Sie vielleicht feststellen, dass Sie selbst ebenfalls an den einen oder anderen Satz glauben.

	Übung für die Umsetzung in der Praxis:
Nehmen Sie Papier und Stift und schreiben Sie einmal alle negativen Überzeugungen und Glaubenssätze auf, die Ihnen einfallen. Setzen Sie sich dabei nicht unter Druck, manches wird Ihnen auch erst etwas später einfallen. 


	2. Wo liegt der Ursprung der Glaubenssätze?

	Der zweite Schritt besteht darin, die Ursache zu finden. Wenn Sie wissen, woher Ihre negativen Glaubenssätze kommen, können Sie deren wahren Inhalt und vor allem ihre Richtigkeit überprüfen. Hat Ihnen vielleicht damals, als Sie ein Kind waren, jemand gesagt, dass Sie nicht schön singen können? Haben Sie seitdem alles, was mit dem Thema Singen zu tun hat, gemieden, um sich nicht zu blamieren? Fragen Sie sich doch jetzt einmal, wie viel Gewicht Sie den unsensiblen Worten von jemandem beimessen möchten, der womöglich seit Jahren nicht mehr Teil Ihres Lebens ist. Wollen Sie wirklich, dass der Schmerz der Vergangenheit Ihre Handlungen nach so langer Zeit einschränkt? Diese Frage können Sie doch ganz sicher mit einem klaren „Nein“ beantworten. Überzeugungen, die in der Kindheit entstehen, sind oft veraltet. Was hält Sie davon ab, heute das auszuprobieren, was Sie gestern nicht konnten? Seien Sie sich darüber im Klaren, dass Sie sich selbst die Möglichkeit nehmen, sich persönlich weiterzuentwickeln, wenn Sie aufgrund Ihrer negativen Überzeugungen weiterhin bestimmte Dinge meiden. 

	Übung für die Umsetzung in der Praxis: 
Nehmen Sie Ihr Papier mit all den aufgeschriebenen Überzeugungen zur Hand und stellen Sie sich zu jedem Glaubenssatz die folgenden Fragen:

		Warum denke ich, dass dieser Glaubenssatz wahr ist?

		Mit welchen Beweisen kann ich diesen Glaubenssatz belegen?

		Welche Beweise sprechen dagegen?

		Was erhoffe ich mir von der Festhaltung an dieser Überzeugung?

		Wie möchte ich stattdessen empfinden?




	3. Transformation der Glaubenssätze

	Um nun die negativen Überzeugungen zu transformieren, benötigen Sie wieder Ihr Papier mit den Glaubenssätzen und einen Stift, da es jetzt darum geht, aus dem negativen Satz einen positiven Satz zu formulieren. Die positiven Sätze sollten dabei authentisch für Sie klingen. Das ist besonders wichtig, da diese andernfalls die Wirkung verfehlen.

	Übung für die Umsetzung in der Praxis: 
Nehmen wir hier das Beispiel von einem Körperteil, dass Sie aufgrund von Narben oder einer bestimmten Form nicht besonders schön finden. Sie fühlen sich dementsprechend unwohl, möglicherweise sogar hässlich. Wenn Sie nun auf Ihrem Zettel den Satz „Ich hasse diese vernarbte / … Körperstelle, das macht mich total unattraktiv“ stehen haben, könnte es sich für Sie wie Spott anhören, wenn Sie nun den Satz umformulieren in „Ich habe eine wunderschöne Haut“. Formulieren Sie daher solche Sätze vorerst wie folgt um:

		„Ich fühle mich attraktiv, auch wenn ich dort eine Narbe / etwas Unförmiges habe.“

		„Mein Äußeres bestimmt nicht meinen Selbstwert. Ich bin richtig, so wie ich bin.“



Gerade, wenn es Ihnen noch schwerfällt, einen positiven Satz zu bilden, sollten Sie mit der Umformulierung nicht radikal vorgehen, denn auch die Psyche benötigt für eine positive Umstellung entsprechend Zeit. In diesem Fall können Sie sich Schritt für Schritt folgendermaßen steigern:

Ausgangssatz: „Ich hasse diese vernarbte / … Körperstelle, das macht mich total unattraktiv.“
Übergangssatz: „Ich habe zwar dort die Narbe / …, bin aber deswegen nicht hässlich.“
Positiver Glaubenssatz: „Ich bin wunderschön und attraktiv.“


	4. Mit Affirmationen arbeiten

	Affirmationen sind selbstbejahende Aussagen, die Sie immer wieder laut oder in Gedanken für sich aufsagen. Dank der ständigen Wiederholung dieser Sätze verfestigen sie sich als Wahrheit im Gedächtnis. Dies wird Ihr Verhalten und Ihre Gefühle auf Dauer zum Besseren verändern. Einfach ausgedrückt, ist die Affirmation die erste Stufe der aktiven Überzeugung.

	Übung für die Umsetzung in der Praxis:
Bleiben wir bei dem Beispiel, bei dem Sie sich nicht attraktiv fühlen. Die folgenden Affirmationen könnten Ihnen in diesem Fall helfen:

		Mit jedem neuen Tag fühle ich mich schöner.

		Mit jedem Sonnenaufgang wächst mein Selbstwertgefühl.

		Ich achte jeden Tag mehr auf mich und meine Bedürfnisse.

		Meine Selbstliebe wird jeden Tag größer.




	 

	Tipp
Schreiben Sie Ihre Affirmationen auf Post-its und kleben Sie diese in Ihrer Wohnung auf, sodass Sie sie jederzeit lesen können. Besonders geeignet ist hier der Spiegel im Badezimmer, so können Sie, direkt nach dem Aufstehen, mit positiven Affirmationen starten und sich für den Tag bestens ausrichten. 


	 

	5. Die Gestaltung eines Visionboards

	 

	[image: Image]

	 

	Visuelle Tafeln, die auch als Traumtafeln oder Zielcollagen bezeichnet werden, unterstützen Sie dabei, sich Ihre Zukunft vorzustellen und Ihnen vor Augen zu führen, was Sie sich vorstellen. Es ist eine Collage, die Sie selbst gemacht haben, auf der Sie Ihre Wünsche und Ziele festhalten. Sie haben die Möglichkeit, Ihre zukünftigen Träume in einem Visionboard zu erfassen oder eine eigene Collage für jeden Lebensbereich zu erstellen. Nicht schnell und ziellos mit dem Gestalten anzufangen ist der Schlüssel, sondern schrittweise vorzugehen: 

	Übung zur Umsetzung in der Praxis: 
Zunächst benötigen Sie einen ausreichend großen Karton bzw. ein großes Blatt. Teilen Sie Ihre Zukunftsvision in die nachfolgenden zehn Lebensbereiche auf:

		Beruf und Geld

		Freizeit und Hobby

		Familie

		Freundschaft

		Gesundheit

		Liebe und Partnerschaft

		Spiritualität

		Urlaub

		Wachstum und Persönlichkeitsentwicklung

		Wohnumfeld



Die Ziele, die Sie in unterschiedlichen Lebensbereichen verfolgen, teilen Sie jetzt in Zeitabschnitte auf. Was wollen Sie in 1, 5 oder 10 Jahren erreichen? Versuchen Sie, Ihre Ziele möglichst klar und realistisch zu formulieren.
Sobald Sie Ihre Ziele schriftlich festgehalten haben, kommt die kreative Phase. Finden Sie motivierende Zitate und Bilder, die Ihre Collage visuell betonen. Wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dass uns Bilder emotionaler berühren als Worte. Deshalb ist es wichtig, dass Sie die passenden Bilder auswählen, die Ihren Traum so präzise wie möglich repräsentieren. Sie haben die Möglichkeit, geeignete Bilder im Internet zu finden oder Zeitschriften durchzublättern und auszuschneiden. Achten Sie darauf, dass Ihr fertiges Board in Ihrem Schlafzimmer, Wohnzimmer oder Arbeitszimmer gut zu sehen ist.


	6. Aufrechterhaltung der Affirmationen

	Der vierte Schritt behandelte das Thema positive Affirmationen. Allerdings entfalten sie ihre Wirkung nur dann, wenn man sie aufrechterhält und diese sich selbst immer wieder sagt. Es genügt häufig nicht, sie lediglich auf ein Stück Papier zu schreiben und sie dann ein- bis zweimal zu lesen.

	Sprechen Sie Ihre Affirmationen laut und deutlich, wenn Sie das Gefühl haben, dass Ihre negativen Gedanken die Oberhand gewinnen, und das gerne mehrmals in Folge. Die beste Methode zur Verstärkung des Effekts ist es, sich vor einen Spiegel zu stellen und sich dabei in die Augen zu sehen.

	Anmerkung:
Ein wichtiger Faktor ist die Regelmäßigkeit. Es dauert bis zu 30 Tage, bis sich eine neue Gewohnheit entwickelt und zur Routine wird. Sie können beispielsweise schon morgens nach dem Aufwachen im Bett eine kleine Mantra-Meditation mit Ihren Affirmationen machen. Einen einheitlichen Zeitpunkt für das Üben von Affirmationen festzulegen, kann eine große Hilfe sein.


	 

	Mit Übungen zu mehr positivem Denken

	Bereitet Ihnen das positive Denken noch Probleme? Seien Sie unbesorgt, denn dies können Sie lernen. Es ist einfach nur wichtig, dass Sie immer wieder positive Gedanken kreieren, denn diese werden sich bei jeder Wiederholung zunehmend natürlicher anfühlen und sich als Gewohnheit in der mentalen Denkstruktur etablieren. 

	Viele Sportler, die sich auf einen anstehenden Wettkampf vorbereiten, zeigen bereits, wie die Sportpsychologie die Kraft des positiven Denkens für sich nutzt. Ein Biathlet geht beispielsweise im Kopf bereits die Strecke durch, die er fahren muss, und visualisiert, wie alles reibungslos klappt und er erfolgreich im Ziel ankommt. Dies funktioniert in nahezu allen Lebensbereichen.

	Der positive Start in den Tag

	Bleiben Sie, sobald Sie morgens aufwachen, noch für einen Moment in Ihrem Bett liegen. Halten Sie dabei Ihre Augen geschlossen. Visualisieren Sie nun Ihren perfekten Tagesablauf. Wie sehen Ihre nächsten Stunden aus, wenn alles so verläuft, wie Sie es sich wünschen und vorstellen? Wie fühlen Sie sich? Gehen Sie bis zu dem Punkt, an dem Sie abends wieder im Bett liegen. Bevor Sie nun die Augen öffnen, sagen Sie in Gedanken: „Danke, danke, danke für diesen wunderschönen Tag, für die neuen 24 Stunden, die mir wieder geschenkt wurden, und für all die Wunder, die mir heute begegnen.“

	Nehmen Sie gleich nach dem Aufstehen einen Zettel hervor und schreiben Sie drei schöne Dinge und angenehme Momente auf, die Sie heute erleben möchten. Notieren Sie außerdem kurz, was Sie konkret tun können, um dies zu erreichen.

	Die Glücks-Schatzsuche

	Denken Sie einmal an die drei Emotionen 

	
		Liebe, 

		Hoffnung, 

		Freude. 



	 

	Wann haben Sie diese Gefühle in Ihrem Leben schon einmal gefühlt? 

	In welchen Situationen waren sie besonders intensiv und klar? 

	 

	Jetzt können Sie mit der Schatzsuche in Ihrem Haus, auf Ihrem Hof oder in Ihrer Umgebung beginnen. Suchen Sie nach Gegenständen, die Sie an diese positiven Emotionen und Erfahrungen erinnern lassen. Es ist wichtig, dass diese Sie unmittelbar an das wunderbare Gefühl erinnern, auch wenn es sich um verschiedene Gegenstände handelt. Stellen Sie diese Gegenstände an verschiedenen Stellen in Ihrem Haus auf, etwa im Badezimmer, in der Küche oder auf dem Nachttisch. Versuchen Sie, sich bei jedem Anblick des Gegenstands erneut in die Emotion hineinzuversetzen. 

	Die beste Ich-Version

	Diese Übung ist für Ihr Wunsch-Ich konzipiert. Sie wird dazu beitragen, dass Sie sich Ihre Ziele und das, was Sie in Ihrem Leben erreichen möchten, klarer vorstellen können und gleichzeitig Optimismus und positives Denken fördern. Für die Übung brauchen Sie einen Bleistift und ein Blatt. 

	Sie werden in den kommenden 20 Minuten ohne Absetzen des Stiftes in einem Stück schreiben. Diese Methode bewirkt, dass Sie in eine andere Form der Achtsamkeit geraten. Dabei müssen Sie sich nicht um Rechtschreibung oder Grammatik kümmern. Bitte notieren Sie nur alles, was Ihnen einfällt.

	
		Überlegen Sie sich einen Zeitraum in der Zukunft, zum Beispiel 3, 5 oder 10 Jahre. Gehen Sie davon aus, dass Ihr Leben in diesem Zeitraum absolut perfekt und optimal gelaufen ist. Sie haben Ihre Stärken eingesetzt, Ihre Ziele erreicht, Ihr Potenzial entfacht und Ihre Träume erfüllt – Sie sind zu der besten Version Ihres Selbst geworden. 

		Stellen Sie Ihren Wecker auf 20 Minuten und beginnen Sie mit der Übung:

		Versetzen Sie sich in dieses bestmögliche Selbst in 3, 5 oder 10 Jahren. Schreiben Sie aus der Perspektive, als wenn Sie sich bereits in der Zukunft befinden würden. Wie sieht Ihr Alltag aus? Wer ist dort bei Ihnen? Wer sind Sie? Wie ist Ihr Leben? Lassen Sie alle Ideen zu, die in Ihnen entstehen wollen, und setzen Sie sich hier keine Grenzen.

		Nach 20 Minuten legen Sie die beschriebenen Zettel zur Seite und spüren nach, was das Schreiben mit Ihnen gemacht hat.

		Lesen Sie den Text erst am nächsten Tag, sodass es nachwirken kann. 



	 

	Sie können diese Übung auch in Abschnitte teilen: Am ersten Tag schreiben Sie über die berufliche Situation Ihres bestmöglichen Selbst. Der folgende Tag thematisiert dann zum Beispiel die Familie. So können Sie mit verschiedenen Lebensbereichen vorgehen, unter anderem mit Ihren Beziehungen, Ihren Interessen, Ihren Hobbys und Ähnlichem.

	Verabredung mit dem Spiegelbild
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	Diese Übung ist eine der kraftvollsten. Wenn Sie sonst keinerlei Übungen machen möchten, so integrieren Sie zumindest diese in Ihren Alltag. Es ist erstaunlich, was sich mithilfe dieser Übung alles zum Positiven entwickeln kann. 

	Nehmen Sie sich täglich etwa 10 Minuten Zeit und stellen Sie sich vor einen Spiegel. Schauen Sie sich in die Augen und lächeln Sie sich an. Wenn es sich anfangs noch etwas skurril anfühlt, ist dies nicht schlimm, sondern normal. Bleiben Sie einfach dran. Beantworten Sie nun in positiven Sätzen folgende Fragen:

	
		Warum sind Sie stolz auf sich?

		Was haben Sie schon alles gemeistert?

		Welche wunderbaren Werte und Charaktereigenschaften haben Sie?

		Welche Wünsche und Ziele haben Sie und warum verdienen Sie deren Erfüllung?

		Was mögen Sie besonders an sich?

		Was finden Sie an sich schön?



	 

	Achtsamkeit und Meditation 

	Achtsamkeit ist ein Zustand des Bewusstseins für die Gegenwart. Jeder Ihrer Sinne wird dabei aktiviert: Sie können Ihre Umgebung mit all Ihrer Aufmerksamkeit sehen, riechen, hören, schmecken und spüren. Da Sie sich vollständig im Hier und Jetzt befinden, haben keine anderen Gedanken, die die Vergangenheit oder Zukunft betreffen, die Möglichkeit, zu Ihnen durchzudringen. Achtsamkeit ist ein Segen in Bezug auf den Stress des Alltags und die dadurch entstehende Zerstreuung des Geistes in einer Gesellschaft, in der es normal ist, von einem Termin zum anderen zu hetzen und sich Sorgen über die verschiedensten kleinen und großen Dinge zu machen.

	Führen Sie ein achtsameres Leben, leben Sie bewusster. Dabei wird der Schwerpunkt auf den aktuellen Augenblick gelegt, der der einzige Moment ist, an dem Sie sich erfreuen, in dem Sie handeln und etwas verändern können. Darüber hinaus ist es die einzige Zeit, die Sie glücklich und zufrieden macht. Wenn Sie in der Gegenwart verwurzelt sind, können Sie weder alte Belastungen aus der Vergangenheit noch Zukunftsängste überfallen. Achtsamkeit ist entscheidend für eine Verringerung des Grübelns und stellt gleichzeitig den Weg zu einem positiveren Leben dar.

	Um Achtsamkeit zu praktizieren, eignen sich viele unterschiedliche Übungen, die sich auch leicht für zwischendurch eignen, ohne dass Sie sich zuhause in Stille befinden müssen. Selbst das Warten an der Ampel, im Stau oder in der Schlange an der Kasse eröffnet einen Raum für das bewusste Praktizieren von Achtsamkeit. Folgende zwei Übungen werden Ihnen dabei helfen, Ihre Achtsamkeit zu erhöhen und Sie in den Moment zu bringen. Achtsamkeit ist eine Übung, die regelmäßig praktiziert werden muss, damit ihre Vorzüge vollständig genutzt werden können. 

	Die 5-Finger-Methode

	Es existiert eine Vielzahl von Variationen dieser Achtsamkeitsübung, die besonders für Anfänger geeignet ist. Sie können diese in allen möglichen Situationen anwenden und es bedarf nur weniger Minuten.

	In der ersten Variante legen Sie den Fokus ausschließlich auf Ihre Stärken, insbesondere wenn Sie in einer Krise sind oder Selbstzweifel haben. Stellen Sie sich für jeden Finger eine Frage und suchen Sie bewusst nur nach positiven Antworten auf alle Fragen:

	Daumen:       „Welche Stärke ist meiner Meinung nach meine wichtigste?“

	Zeigefinger:       „Was finde ich an der Natur besonders schön?“

	Mittelfinger:       „Wem möchte ich gerade eine Freude machen?“

	Ringfinger:       „Welchen Menschen mag ich besonders und warum?“ 

	Kleiner Finger:       „Wofür bin ich in meinem Leben gerade dankbar?“

	 

	Tipp
Schreiben Sie Ihre Fragen auf ein Blatt, damit Sie sie immer bei sich haben. Die Antwort wird Ihnen helfen, sich auf die guten Dinge im Leben zu konzentrieren.


	Wenn Sie von der Arbeit nach Hause kommen und nicht so genau wissen, was Sie heute eigentlich getan haben, ist die zweite Variante besonders geeignet. Diese Übung wird es Ihnen ermöglichen, einen achtsamen Rückblick auf Ihren Tag zu werfen und sich durch Ihre selbstverständlich positiven Antworten wohlzufühlen. 

	 

	Hier stellt der erste Buchstabe jedes Fingers ein Wort dar:

	Daumen = dringend

	Was war für Sie heute besonders bedeutend und was war dringend? Sind diese beiden Antworten gleich? Wenn nicht, fragen Sie sich, ob die Dringlichkeit wirklich wichtig war. Auf diese Weise schaffen Sie Platz für die Dinge, um die Sie sich tatsächlich kümmern sollten. 

	Zeigefinger = Ziel

	Welche Schritte haben Sie heute, zur Erreichung Ihrer Ziele, unternommen? Stimmen Ihre Handlungen mit Ihren Überzeugungen überein? 

	Mittelfinger = Motivation

	Was hat Ihnen heute besonders gut gefallen? Welche Erfolge hatten Sie? Was können Sie tun, um dieses Gefühl in Zukunft häufiger in Ihren Alltag zu integrieren? 

	Ringfinger = Raum

	Haben Sie heute genug Freiraum für sich geschaffen? 

	Gab es Zeit für Ihre eigenen Bedürfnisse, wie beispielsweise eine Meditation, ein gutes Buch oder eine Runde Joggen?

	Kleiner Finger = Körper und Geist 

	Wie fühlen Sie sich körperlich und geistig? Wie fühlen Sie sich, wenn Sie auf Ihren heutigen Tag zurückblicken? Können Sie drei Dinge finden, für die Sie heute dankbar sind? Wie nehmen Sie gerade Ihren Körper wahr?

	Atemübung und Ihre Sinne
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	Audiodatei 1

	Suchen Sie sich für diese Übung zunächst einen ruhigen Ort, an dem Sie ungestört sind. Setzen Sie sich bequem auf einen Stuhl oder auf den Boden. Achten Sie darauf, dass Ihr Rücken gerade ist und Ihre Schultern ganz entspannt sind. Rollen Sie sie dafür einmal zurück.

	Schritt 1: Kommen Sie an

	Schließen Sie sanft Ihre Augen und machen Sie ein paar tiefe Atemzüge (durch die Nase ein und durch den Mund wieder aus). Nehmen Sie dabei wahr, wie sich Ihre Bauchdecke bei der Atmung hebt und wieder senkt. Lassen Sie mit dem Ausatmen alle Anspannung und alle Negativität los. Wenn es sich für Sie gut anfühlt, tönen Sie beim Ausatmen, um die Wirkung zu intensivieren. Atmen Sie einige Minuten so, bis Ihr Körper immer mehr loslässt und entspannt ist.

	Schritt 2: Richten Sie Ihren Fokus auf Ihre Atmung

	Bringen Sie nun Ihre gesamte Aufmerksamkeit zu Ihrem Atem und atmen Sie durch die Nase ein und wieder aus. Beobachten Sie, wie der Atem von ganz alleine kommt und geht. Versuchen Sie nicht, ihn zu kontrollieren, sondern lassen Sie ihn in seinem ganz eigenen Rhythmus fließen. Nehmen Sie einfach nur wahr, wie der Atem sich anfühlt – kühl beim Einatmen, warm beim Ausatmen.

	Wenn Sie bemerken, dass Gedanken auftauchen, verurteilen Sie sich nicht dafür, sondern nehmen Sie sie einfach nur wahr und bringen Sie dann Ihre Aufmerksamkeit sanft wieder zurück zu Ihrem Atem. 

	Schritt 3: Nehmen Sie Ihren Körper wahr

	Beginnen Sie nun, Ihre Aufmerksamkeit langsam durch Ihren Körper wandern zu lassen, starten Sie damit bei Ihren Zehen. Wandern Sie von dort langsam nach oben, bis Sie bei Ihrem Kopf angekommen sind. Spüren Sie in jeden Teil Ihres Körpers hinein und atmen Sie bewusst dorthin. Wenn Sie Spannungen oder Blockaden spüren, visualisieren Sie ein goldenes Licht, das diesen Bereich ummantelt und mit der Ausatmung die Spannung auflöst.

	Schritt 4: Setzen Sie Ihre Sinne ein

	Öffnen Sie nun langsam wieder Ihre Augen und kommen Sie mit Ihrem Bewusstsein in Ihrer Umgebung an. Welche Geräusche können Sie wahrnehmen und können Sie diese benennen? Zwitschern die Vögel? Regnet es? Summt der Kühlschrank oder mäht der Nachbar seinen Rasen? Versuchen Sie, jedes Geräusch einzeln zu identifizieren.

	Gehen Sie jetzt mit Ihrer Aufmerksamkeit zu dem, was Sie sehen können. Wo befinden Sie sich? Was gibt es Schönes für Ihre Augen? Woran erfreuen Sie sich, wenn Sie es sehen?

	Jetzt riechen Sie die Luft um sich herum. Welche Gerüche können Sie wahrnehmen? Riechen Sie eine Duftkerze oder einen frischen blumigen Duft?

	Kommen Sie zum Schluss zu dem, was Sie spüren können. Worauf sitzen Sie? Ist die Unterlage weich oder hart? Wie fühlt sich der Boden unter Ihren Füßen an? 

	Schritt 5: Mit Dankbarkeit abschließen

	Beenden Sie diese Übung mit Dankbarkeit, um die positive Schwingung und die Fülle weiter zu erhöhen. Welche Dinge können Sie nennen, für die Sie dankbar sind? Ist es vielleicht der Moment selbst, für den Sie sich gerade Zeit genommen haben? Die innere Ruhe oder auch das schöne Wetter? Ob klein oder groß, Dankbarkeit und das Gefühl, welches dadurch kultiviert wird, sind immer gleich stark.

	Anmerkung:
Wie bereits erwähnt, können Sie Achtsamkeit auch unterwegs in Ihrem Alltag anwenden. Richten Sie dabei Ihren Fokus einfach auf Ihren Atem und atmen Sie 4 Sekunden lang ein, halten Sie den Atem für 4 Sekunden und atmen Sie 7 Sekunden lang aus. Vor allem, wenn Sie sich in einer Situation befinden, die Sie stresst, wird diese kurze Atemübung schnell für die nötige innere Ruhe sorgen.


	Das Praktizieren von Achtsamkeit geht außerdem Hand in Hand mit der Meditation. Sind wir bewusst achtsam, befinden wir uns in einem meditativen Zustand, und andersherum. 

	Meditieren richtet langfristig die Gefühlswelt neu aus. Es kann unsere Emotionen positiv beeinflussen, denn dadurch wird das limbische System trainiert, das in unserem Gehirn für die Verarbeitung von Emotionen verantwortlich ist. Dieses Tool ist ein wahrer Vollbringer von Wundern. Die unterschiedlichen Arten der Meditationen bringen ihren ganz individuellen Erfolg. So lassen sich durch Meditieren das Selbstbewusstsein und die Selbstliebe stärken, doch auch Ängste und Emotionen können aufgelöst oder es kann gleich am Morgen der Weg für einen positiven Start in den Tag geebnet werden. Nachfolgend finden Sie zwei kraftvolle Meditationen, die Sie tagtäglich anwenden können, um Ihre innere Welt neu auszurichten. 

	Meditation für einen tollen Start in den Tag
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	Audiodatei 2

	 

	Für diese kraftvolle Meditation ist es von Vorteil, wenn Sie eine aufrechte Position einnehmen. Stellen Sie dafür Ihre Füße fest auf den Boden, an einem Ort, der Ihnen Ruhe und Frieden schenkt. Lassen Sie Ihre Schultern sanft kreisen und strecken Sie sich genüsslich, bevor Sie Ihre Arme entspannt an Ihrem Körper niederlassen.

	Schließen Sie nun Ihre Augen und werden Sie sich bewusst, wo Sie sich gerade befinden und wie es Ihnen in diesem Moment geht. Wie haben Sie geschlafen? Welche Empfindungen sind jetzt präsent? Wie fühlt sich Ihr Herz an? Spüren Sie die innere Stärke in Ihnen, die es Ihnen ermöglicht, jederzeit in einen Zustand zu gelangen, der Freude fördert und Sie auf Ihrem Weg zu einem wundervollen Tag unterstützt. Sie sind stets mit dieser Kraft verbunden; nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um diese Verbindung zu spüren.

	Fühlen Sie den Boden unter Ihren Füßen, der Ihnen Halt gibt und Stabilität verleiht. Nehmen Sie wahr, wie diese Energie durch Ihre Beine und Ihren gesamten Körper strömt. Ihre Absichten sind stark und fokussiert darauf, heute die strahlendste Version Ihrer selbst zu sein. Neben Ihrer Verbindung zur Erde spüren Sie auch eine Verbindung zum Himmel – und weiter bis ins Universum. Dieses Universum hält unzählige Möglichkeiten für Sie bereit und jeden Tag können Sie entscheiden, welcher Mensch Sie sein möchten. Stellen Sie sich folgende Fragen: 

	
		„Wer möchte ich heute sein?“

		„Wie kann ich zur Verbesserung unserer Welt beitragen?“

		„Was kann ich tun, um dieser Mensch zu werden?“



	 

	Visualisieren Sie nun ein helles Licht aus dem Universum, das auf Sie herabstrahlt – ein Lichtregen aus der Unendlichkeit. Dieses Licht durchdringt jede Zelle Ihres Körpers und erfüllt Sie mit Wärme. Ihr Herz öffnet sich und wird weich und offen für Sie selbst und die Liebe um Sie herum. Das Licht erreicht auch Ihre Augen, sodass Sie heute die Liebe und Magie des Universums um sich herum wahrnehmen können. Während Sie diese kraftvolle Verbindung zur Erde und zum Universum spüren, sprechen Sie – ganz nach Ihrem Belieben leise oder laut – folgende Sätze:

	„Heute bin ich bereit, die beste Version meiner selbst zu sein: die glücklichste, gesündeste, liebevollste und strahlendste Version von mir. Heute entscheide ich mich für mich und folge dem Weg meines Herzens. Ich entscheide mich für Leichtigkeit, Freude, Gesundheit, Erfolg und für die Liebe.“

	Stellen Sie sich vor, dass nicht nur Sie diese Worte sprechen; jede Zelle Ihres Körpers spricht mit. Jedes Organ in Ihnen stimmt mit ein: Ihre Haare, Ihr Gewebe, Ihre Knochen – alles vereint sich in diesem Moment. Auch Ihre Aura, Ihr Energiefeld, hat all diese Affirmationen verinnerlicht. Sie sind nun energetisch und geistig perfekt auf einen Tag voller Leichtigkeit vorbereitet – offen für Wunder und Liebe.

	Meditation für absolute Entspannung
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	Audiodatei 3

	 

	Suchen Sie sich zunächst einen ruhigen Ort, an dem Sie sich wohlfühlen und für die nächsten Minuten ungestört sind. Legen Sie sich während dieser kleinen Reise auf Ihren Rücken. Platzieren Sie Ihre Arme entspannt an den Seiten, die Handflächen nach oben gerichtet, und lassen Sie Ihre Beine schulterbreit auseinanderliegen. Achten Sie darauf, dass die Position für Sie bequem und es Ihnen warm genug ist. Atmen Sie nun tief durch die Nase ein und durch den Mund aus. Spüren Sie, wie sich Ihre Bauchdecke mit jeder Einatmung hebt, während Ihre Lunge sich mit frischem Sauerstoff füllt. Mit jeder Ausatmung senkt sich Ihre Bauchdecke wieder ab und lässt alte, verbrauchte Luft entweichen. Schaffen Sie Raum und Weite in Ihrem Inneren. Wiederholen Sie diese tiefe Atmung mehrmals, bis Sie sich ruhig und im Frieden mit sich selbst fühlen. Wenn Gedanken in Ihrem Kopf auftauchen, schieben Sie sie liebevoll wie Wolken beiseite und konzentrieren sich erneut auf Ihre Atmung. Nehmen Sie einfach nur wahr; seien Sie einfach nur. Es gibt nichts zu tun – jetzt dürfen Sie entspannen und loslassen. 

	Visualisieren Sie, wie Wurzeln aus Ihrem Körper in die Erde wachsen und eine tiefe Verbindung zu ihr herstellen. Lassen Sie Ihre Wurzeln weiter wachsen, bis sie den Erdkern erreichen. Von dort strömt ein wunderschönes rotes Licht durch Ihre Wurzeln in Ihren Körper und versorgt Sie mit all den Ressourcen und Qualitäten unserer Erde. Spüren Sie, wie Sie getragen werden und Kraft tanken. Richten Sie dann Ihre Aufmerksamkeit auf Ihr Herz, Ihr inneres Universum. Atmen Sie in Ihr Herz hinein, spüren Sie Ihren Herzschlag und wiegen Sie sich in der Sicherheit, gehalten zu werden. Mit jedem Atemzug öffnet sich Ihr Herz immer mehr, sodass Sie eintreten können. 

	Vor Ihnen sehen Sie eine Tür, durch die Sie langsam hindurchgehen und eine wunderschöne Wiese betreten. Dort sehen Sie einen Weg, auf dem Sie sich befinden. Schauen Sie sich um: Welche bunten Blumen blühen hier? Wie riecht es? Welche sanften Geräusche können Sie wahrnehmen? Gehen Sie diesen Weg entlang – immer weiter und weiter – und spüren Sie, wie Ihre Füße mit jedem Schritt noch tiefer in die Verbindung zur Erde eintauchen. Schließlich gelangen Sie an eine herrliche Blumenwiese. Bleiben Sie stehen und schauen Sie sich um: Was können Sie alles sehen? Welche Farben haben die Blumen?

	Setzen Sie sich nun langsam ins Gras und legen Sie sich behutsam nieder. Fühlen Sie die warme Sonne auf Ihrer Haut und das weiche, sattgrüne Gras unter Ihren Händen. Erlauben Sie sich, jetzt vollkommen zu entspannen und den Moment in vollen Zügen zu genießen. Spüren Sie auch die Erde unter Ihnen, die Sie umarmt und unterstützt. Stellen Sie sich auch hier vor, wie aus Ihrem Körper Lichtwurzeln tief in die Erde hineinwachsen. Atmen Sie die Lebensenergie, die Sie umgibt, und verbinden Sie sich mit all ihren Ressourcen. Mit jeder Einatmung nehmen Sie Sicherheit, Stabilität, Gleichgewicht und Stärke in sich auf; gleichzeitig geben Sie alles, was Sie blockiert oder Ihnen nicht guttut, an die Erde zurück. Dort wird es in Licht und Liebe transformiert. 

	Verweilen Sie so lange an diesem Ort, wie es für Sie angenehm ist. Wenn Sie das Gefühl haben, dass es genug ist, stehen Sie wieder auf und gehen langsam den Weg zurück, den Sie zuvor gekommen sind. Nehmen Sie noch einmal Ihre Umgebung wahr: den Duft von frischem Gras und das Geräusch der Blätter im sanften Wind. Gehen Sie dann weiter bis zu der Tür, die zurück zu Ihrem Herzen führt. Atmen Sie hier tief in Ihr Herz ein und aus und schenken Sie Ihrer inneren Welt ein liebevolles Lächeln. Nehmen Sie nochmals einen tiefen Atemzug, bevor Sie schließlich Ihre Augen öffnen und ins Hier und Jetzt zurückkehren.

	 

	Stressbewältigungsstrategien 

	Stress ist eine natürliche Reaktion des Körpers auf Phasen intensiver Anforderungen. In solchen Momenten versetzt sich der Organismus in Alarmbereitschaft und bereitet sich darauf vor, höhere Leistungen zu erbringen. Diese Reaktion ist grundsätzlich nützlich: Kurzfristiger Stress kann dabei helfen, neue Fähigkeiten zu entwickeln und Herausforderungen erfolgreich zu bewältigen. In Zeiten, in denen das Überleben auf dem Spiel stand, war diese Anspannung ebenfalls von Bedeutung – sie ermöglichte es unseren Vorfahren, sich optimal auf Flucht oder Kampf vorzubereiten.

	Wird jedoch diese Alarmbereitschaft zum Dauerzustand, können negative Auswirkungen auf die Gesundheit auftreten. Man befindet sich in einem ständigen Zustand der Anspannung, fühlt sich nervös und hektisch und hat möglicherweise das Gefühl, den Anforderungen nicht gerecht werden zu können. Dieser Zustand belastet sowohl die Psyche als auch den Körper. Langfristiger Stress kann die Lebensqualität erheblich beeinträchtigen und im Laufe der Zeit zur Entstehung von Krankheiten beitragen. Aus diesem Grund ist es von großer Bedeutung, Stressoren ausfindig zu machen und zu reduzieren.

	Stressoren ausfindig machen 

	Stellen Sie sich vor, Sie gehen allein eine dunkle Straße entlang. Es ist ruhig, bis plötzlich ein Hund aus einem Gebüsch springt – und Sie erschrecken sich sehr. Nun denken Sie einmal darüber nach, wie es wäre, wenn Sie im Voraus gewusst hätten, dass der Hund gleich hervorspringt und zudem völlig harmlos ist. Wahrscheinlich wären Sie trotzdem reflexartig zusammengezuckt, aber der Schreck hätte Ihnen nicht so stark zugesetzt. Stattdessen hätten Sie schnell Ihre Ruhe wiedergefunden und den Hund vielleicht sogar freundlich gestreichelt.

	Ähnlich verhält es sich mit Stressfaktoren, die auch als Stressoren bezeichnet werden: Wenn Sie wissen, wann und wo diese auf Sie „lauern“, können Sie sich innerlich darauf vorbereiten und gelassen(er) bleiben. Was sind also Ihre Anzeichen für Stress? Um Ihre individuellen Stressfaktoren zu identifizieren, ist es wichtig, zu erkennen, wann genau Sie in einen stressigen Zustand geraten. Welche Symptome zeigen sich bei Ihnen bei zu viel Stress? Mit anderen Worten: Wie äußert sich bei Ihnen Stress und wann erleben Sie dieses Gefühl? Achten Sie dabei sowohl auf körperliche als auch auf gedankliche Hinweise sowie auf Ihre Emotionen und Ihr Verhalten.

	 

	Was sind Ihre physischen Anzeichen?

	Körperlich können Sie beispielsweise auf Stress mit Schwitzen, einem erhöhten Herzschlag, allgemeiner Unruhe oder einem Druckgefühl in der Brust reagieren. Auch sichtbare Symptome wie Hautausschläge, Schweiß- oder Stressflecken können auftreten.

	 

	Was sind Ihre Gedanken?

	Stress kann sich auch in Ihren Gedanken bemerkbar machen, etwa wenn Sorgen aufkommen oder selbstkritische Gedanken wie „Ich darf keinen Fehler machen“ auftauchen. Zudem kann ein Muss-Denken präsent sein, zum Beispiel: „Ich muss das unbedingt erledigen.“ Auch der Wunsch nach Entlastung kann in Ihren Gedanken deutlich werden, etwa mit den Gedanken „Ich habe keine Zeit für mich“ oder „Ich kann nicht mehr“.

	 

	Wie ist Ihr Verhalten?

	Beobachten Sie auch Ihr typisches Verhalten unter Stress: Vielleicht essen Sie übermäßig viele Süßigkeiten oder rauchen mehr als gewöhnlich. Möglicherweise reagieren Sie gereizt oder sagen Verabredungen ab.

	 

	Was sind Ihre Gefühle?

	Natürlich spielen auch Ihre Gefühle eine entscheidende Rolle. Möglicherweise äußert sich Stress bei Ihnen durch Ärger, Hilflosigkeit, depressive Verstimmungen, Überforderung, Überempfindlichkeit oder allgemein schlechte Laune.

	 

	Wenn Sie eine Vorstellung davon haben, wie sich Stress bei Ihnen bemerkbar macht, können Sie den nächsten Schritt gehen und herausfinden, was diese Stressanzeichen auslöst. Nehmen Sie sich beispielsweise einen Tag Zeit, um genau zu beobachten, welche Situationen, Bedingungen, Ereignisse oder Personen bei Ihnen Stress hervorrufen. Alternativ können Sie auch aufschreiben, was Sie an einem typischen Tag tun, und anschließend überlegen, welche dieser Aktivitäten für Sie erfahrungsgemäß besonders stressig sind. Ist es Ihre Morgenroutine oder die Zeit im Büro? Vielleicht der Besuch im Fitnessstudio oder eine Verabredung am Abend? Erstellen Sie eine Liste mit allen potenziellen Stressfaktoren.

	Stressoren reduzieren

	Ein stressfreies Leben ist eine Illusion, doch Stress abzubauen, ist durchaus erreichbar. Nehmen Sie sich einen Moment Zeit und schauen Sie sich Ihre Liste der Stressfaktoren an. Überlegen Sie, wie Sie deren Einfluss verringern können. Dabei werden Sie feststellen, dass einige Dinge zwar stressig, aber dennoch wichtig sind, wie beispielsweise der Hausputz oder das Einkaufen – diese behalten Sie selbstverständlich bei. Es geht nicht darum, alle Verpflichtungen abzusagen oder sich krankzumelden. Vielmehr gibt es Aspekte, die Sie möglicherweise anpassen und vereinfachen können: 

	
		Stehen Sie beispielsweise früher auf, um in Ruhe frühstücken zu können.

		Machen Sie Ihr Workout im Wohnzimmer statt im Fitnessstudio. 

		Planen Sie regelmäßige Pausen im Büro ein und suchen Sie aktiv das Gespräch mit Ihren Kollegen. 



	 

	Fragen Sie sich selbst: „Was könnte mir helfen, besser mit meinen Stressfaktoren umzugehen?“ Vielleicht bedeutet das auch, dass Sie öfter einmal Nein sagen oder um Unterstützung bitten. Wenn Sie merken, dass Zeitmanagement für Sie entscheidend ist, finden Sie im weiteren Verlauf dazu hilfreiche Tipps.

	Die Wechselatmung für mehr Ruhe

	Diese Methode hilft Ihnen, das innere Gleichgewicht, die Harmonie und das emotionale Gleichgewicht wiederherzustellen. Dadurch können beide Gehirnhälften wieder harmonisiert werden.

	 

	So funktioniert diese Atmung:

	
		Zum Atmen nutzen Sie am besten den Ringfinger und Daumen der rechten Hand.

		Verschließen Sie nun mit Ihrem Ringfinger das linke Nasenloch durch leichten Druck, so dass keine Luft mehr durchdringen kann.

		Atmen Sie nun durch Ihr rechtes Nasenloch ein. 

		Legen Sie nach dem Einatmen Ihren Daumen auf das rechte Nasenloch, schließen Sie es und bewegen Sie den Ringfinger vom linken Nasenloch weg.

		Atmen Sie nun gleichmäßig aus.



	 

	Schritt 1: Beginnen Sie diese Übung durch dreimal tiefes Einatmen durch die Nase und Ausatmen durch den Mund. Verschließen Sie dann mit Ihrem Ringfinger das linke Nasenloch und atmen Sie durch das rechte Nasenloch ein.

	 

	Schritt 2: Verschließen Sie das rechte Nasenloch mit dem Daumen, heben Sie den Ringfinger vom linken Nasenloch an und atmen Sie durch das linke Nasenloch aus.

	 

	Schritt 3: Atmen Sie nun durch das linke Nasenloch ein und verschließen Sie es mit dem Ringfinger nach der Einatmung wieder.

	 

	Schritt 4: Atmen Sie nun durch das rechte Nasenloch aus und ein und verschließen Sie dann das rechte Nasenloch mit dem Daumen.

	 

	Schritt 5: Machen Sie diese Übung mindestens 3 Minuten lang. Sie können die Wechselatemzeit auch auf bis zu 30 Minuten verlängern.

	 

	Schritt 6: Beenden Sie die Übung, indem Sie durch das linke Nasenloch ausatmen.

	Hinweis
Das Verhältnis sollte sein: 4:4:8. Das bedeutet, dass Sie 4 Sekunden lang einatmen, 4 Sekunden lang den Atem anhalten und 8 Sekunden lang ausatmen. Steigern Sie schrittweise auf 4:8:8, dann auf 4:12:8, bis Sie 4:16:8 erreichen.

Wichtig
Sollten Sie schwanger sein, praktizieren Sie diese Atemtechnik, ohne dabei die Luft anzuhalten!


	Die progressive Muskelentspannung

	Die progressive Muskelentspannung (PMR) nach Jacobson ist eine wissenschaftlich fundierte Entspannungstechnik, die sich leicht erlernen lässt. Der Arzt Edmund Jacobson (1888–1983) entwickelte diese Methode bereits in den 1920er Jahren. Er entdeckte, dass die Anspannung der Muskeln eng mit dem emotionalen Wohlbefinden verbunden ist. Der einfachste Weg, um Muskelgruppen zu entspannen, besteht darin, sie zunächst bewusst anzuspannen. Bei der progressiven Muskelentspannung wird die Entspannung von einer Muskelgruppe auf die nächste übertragen, gefolgt von einer allgemeinen Entspannung des gesamten Körpers. Diese Technik kann dazu beitragen, den Blutdruck zu senken, die Atmung zu erleichtern und eine erhöhte Herzfrequenz zu reduzieren. Vor allem führt sie zu innerer Ruhe.

	 

	So funktioniert die progressive Muskelentspannung: 

	Es wird empfohlen, Muskelentspannungsübungen im Liegen oder zumindest auf einem bequemen Stuhl auszuführen. Dabei wird jede Muskelgruppe einzeln angespannt, kurz gehalten und dann entspannt. Indem Sie darauf achten, wie sich Ihre Muskeln anspannen und entspannen, lernen Sie, zwischen starker und leichter Anspannung zu unterscheiden.

	
		Beginnen Sie mit Ihrem rechten Arm: Spannen Sie ihn an, halten Sie die Spannung für etwa drei Sekunden und lösen Sie sie dann wieder.

		Wiederholen Sie dies mit Ihrer linken Hand: anspannen, kurz halten und entspannen.

		Fahren Sie fort mit Ihrem Gesicht und Hals: Spannen Sie beide Bereiche an, halten Sie kurz inne und entspannen Sie dann wieder.

		Dehnen Sie nun Ihren Rücken: Halten Sie die Dehnung einen Moment lang und entspannen Sie sich anschließend.

		Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihren Bauch und wiederholen Sie den Vorgang.

		Konzentrieren Sie sich dann auf Ihr rechtes Bein: anspannen, kurz halten und wieder loslassen.

		Dasselbe machen Sie mit Ihrem linken Bein.

		Spannen Sie beim vorletzten Schritt Ihren rechten Fuß an, halten Sie einen Moment inne und entspannen Sie ihn wieder.

		Beenden Sie die Übung, indem Sie Ihren linken Fuß anspannen, kurz halten und beim Ausatmen entspannen.



	Hinweis
Wenn Sie die progressive Muskelentspannung bereits einige Male praktiziert haben, können Sie im Verlauf der Übung das Gefühl des „Loslassens“ visualisieren. Dies kann Ihnen helfen, noch tiefer zu entspannen.


	 

	Zielsetzung und Prioritätenmanagement 

	In der heutigen Zeit bleibt die wirklich bedeutende Arbeit oft im Hintergrund, während wir von Benachrichtigungen, E-Mails, sozialen Medien und anderen Ablenkungen überflutet werden. Das Chaos hat sich in unserer ablenkungsreichen Gesellschaft zur Norm entwickelt, was es nahezu unmöglich macht, sich auf das Wesentliche zu konzentrieren oder die richtigen Prioritäten zu setzen. Ihre Tagesziele scheinen schnell in Vergessenheit zu geraten, wenn „dringende“ Nachrichten und unzählige Benachrichtigungen den ganzen Tag über eintreffen. Doch mit effektiven Zeitmanagement-Methoden können Sie Ihre Zeit zurückgewinnen und Ihren Alltag achtsamer gestalten.

	Durch gezielte Strategien haben Sie die Möglichkeit, täglich bewusst Prioritäten zu setzen und sich auf das Wesentliche zu konzentrieren, anstatt sich von To-do-Listen diktieren zu lassen, wie Sie Ihre Zeit verbringen sollten. Das Ziel des Zeitmanagements ist es, Ihre Arbeitszeit optimal zu nutzen. Es steigert nicht nur die Produktivität, sondern ermöglicht Ihnen auch, Ihren Tag nach Prioritäten zu ordnen und Raum für Entspannung und Erholung zu schaffen.

	Timeboxing

	Dies ist eine Methode, bei der Aufgaben in festgelegte „Timeboxen“ unterteilt werden. Diese Strategie ist besonders hilfreich, wenn Sie unsicher sind, wie viel Zeit Sie für eine bestimmte Aufgabe benötigen und Ihre To-do-Liste gezielt abarbeiten möchten. Mit Timeboxing können umfangreiche Aufgaben in kleinere Einheiten zerlegt werden, die innerhalb eines festgelegten Zeitrahmens erledigt werden. Jede Aufgabe sollte einen eigenen Zeitraum haben, der maximal drei Stunden beträgt. Wenn Sie beispielsweise einen Blogbeitrag schreiben möchten, könnten Sie eine zwei Stunden lange Timebox einrichten, um eine Gliederung zu erstellen. Nach einer kurzen Pause können Sie dann eine weitere dreistündige Timebox anlegen, um den ersten Entwurf zu beginnen.

	Timeblocking

	Timeblocking ähnelt dem Timeboxing; hier blockieren Sie jedoch bestimmte Zeiträume in Ihrem Kalender für zusammenhängende Aufgaben anstelle von Einzelaufgaben. Durch die Anwendung von Timeblocking können Sie Ihre Arbeitswoche effektiv in verschiedene Abschnitte unterteilen – sei es für den Austausch mit Kollegen, Pausen oder körperliche Aktivitäten. Diese Technik ermöglicht es Ihnen, ohne Unterbrechungen fokussiert zu arbeiten und mehr Zeit für konzentriertes Arbeiten sowie Deep Work aufzuwenden. Beginnen Sie damit, Ihre Prioritäten für den Tag oder die Woche festzulegen, und fassen Sie ähnliche Aufgaben in einem Zeitblock zusammen. Achten Sie darauf, auch Zeitblöcke für konzentrierte Arbeit in Ihren Kalender einzutragen.

	Die Pomodoro-Technik

	Die Pomodoro-Technik fördert durch regelmäßige Pausen die mentale Leistungsfähigkeit. Um diese Methode anzuwenden, benötigen Sie einen Timer sowie eine priorisierte Aufgabenliste; zudem sollten ablenkende Benachrichtigungen deaktiviert sein. Setzen Sie den Timer auf 25 Minuten und widmen Sie diese Zeit ausschließlich einer Aufgabe. Nach Ablauf dieser Zeit gönnen Sie sich eine fünfminütige Pause – idealerweise mit etwas Bewegung oder Dehnübungen für Ihren Körper. Arbeiten Sie viermal 25 Minuten lang mit jeweils einer fünfminütigen Pause dazwischen; nach dem vierten Abschnitt sollten Sie sich eine längere Pause von 20 bis 30 Minuten gönnen.

	SMART-Zielsetzung

	Es ist für jede Person von großer Bedeutung, Ziele zu setzen, denn nur durch klare Zielvorgaben werden wir die gewünschten Erfolge erreichen. Wenn wir unsere Ziele festlegen, erhalten wir eine Vorstellung davon, was wir erreichen möchten, und können unser Bestes geben, um diese Ziele zu verwirklichen. Ambitionierte Ziele zu formulieren und zu erreichen, erfordert jedoch mehr als nur den Wunsch, nach den Sternen zu greifen – es bedarf auch einer geeigneten Zielsetzungstheorie und deren korrekter Anwendung. Hier kommen die SMART-Ziele ins Spiel. Der Begriff steht für eine Methode, die Ihnen dabei hilft, effektive Ziele zu definieren. Hiermit stellen Sie sicher, dass jedes Ziel alle notwendigen Elemente enthält, um erfolgreich erreicht zu werden. Die Anfangsbuchstaben stehen jeweils für folgende Fragen:

	Spezifisch:       Was genau möchten Sie erreichen?

	Messbar:       Wie werden Sie Ihren Fortschritt dokumentieren?

	Aktionsorientiert:       Welche konkreten Schritte sind notwendig?

	Realistisch:       Ihre Ziele sollten ambitioniert, aber dennoch erreichbar sein.

	Terminiert:       Setzen Sie für jeden Schritt im Prozess klare Fristen.

	Beispiel:
Sie möchten im Mai einen Halbmarathon in unter zwei Stunden laufen und dafür trainieren. 

Spezifisch:       der Halbmarathon 
Messbar:       unter zwei Stunden 
Aktionsorientiert:       Es ist ehrgeizig, aber durch das richtige Training machbar.
Realistisch:       Mit der richtigen Vorbereitung ist es absolut realistisch 
Terminiert:       im Mai


	Führen Sie ein Reflexionstagebuch, in dem Sie Ihre Fortschritte festhalten. Dies hilft Ihnen, den Fokus auf den Prozess zu richten. Fragen Sie sich: 

	
		„Was habe ich heute erreicht?“ 

		„Welche Herausforderungen sind mir begegnet?“ 

		„Was habe ich aus diesen Erfahrungen gelernt?“ 



	 

	Vergessen Sie nicht, auch kleine Erfolge zu feiern. Das motiviert und sorgt dafür, dass Sie weiterhin Freude daran haben, auf Ihr Ziel hinzuarbeiten.

	 

	Problemlösungsfähigkeiten

	Es ist leider unvermeidlich, dass wir im Leben gelegentlich auf Probleme stoßen – sei es in großem oder in kleinem Maßstab. Auch wenn niemand gerne mit Schwierigkeiten konfrontiert wird, sind sie dennoch ein wichtiger Bestandteil unseres Wachstums und unserer persönlichen Entwicklung. Die Fähigkeit zur Problemlösung spielt dabei eine entscheidende Rolle. Sie hilft uns, Herausforderungen zu meistern und erfolgreich voranzukommen. Indem wir unsere Problemlösungskompetenz weiterentwickeln und stärken – was durch verschiedene Methoden geschehen kann –, sind wir in der Lage, Schwierigkeiten effektiver zu bewältigen und kreativere Lösungsansätze zu finden.

	Ursache-Wirkungs-Analyse

	Im ersten Schritt ist es erforderlich, das Problem schrittweise zu untersuchen und die Ursachen hierfür zu identifizieren. Es ist notwendig, das Problem zu benennen. Nur so können Sie klarer erkennen, warum es überhaupt entstanden ist, und insbesondere, wie es gelöst werden kann. Eine bewährte Methode ist die Ursache-Wirkungs-Analyse, auch bekannt als Fischgrätendiagramm oder Ishikawa-Diagramm. Diese Methode hilft dabei, die Ursachen eines Problems systematisch zu identifizieren und zu analysieren. 

	[image: Image]

	Schritt 1: 

	Formulieren Sie das Problem klar und präzise. Was genau ist das für eine schwierige Angelegenheit, die Sie analysieren möchten?

	Schritt 2: 

	Zeichnen Sie ein großes „Fischgräten“-Diagramm auf ein Blatt oder ein Whiteboard. Schreiben Sie das Hauptproblem an den Fischkopf.

	Schritt 3: 

	Zeichnen Sie mehrere Linien (die „Gräten“) von der Hauptlinie ab, um die Hauptursachen des Problems zu kategorisieren. Typische Kategorien könnten sein: Mensch, Maschine, Material, Methode und Umwelt.

	Schritt 4: 

	Unter jeder Hauptursache können Sie weitere Linien hinzufügen, um spezifische Unterursachen zu identifizieren. Fragen Sie sich: Warum tritt dieses Problem auf? Was könnte dazu beigetragen haben?

	Schritt 5: 

	Überlegen Sie sich mögliche Lösungen für die identifizierten Ursachen und planen Sie Maßnahmen zur Behebung des Problems. Setzen Sie die Lösungen in die Tat um und überprüfen Sie regelmäßig den Fortschritt sowie die Wirksamkeit der Maßnahmen.

	Walt-Disney-Methode zur Problemlösung

	Diese Methode betrachtet ein Problem aus der Perspektive von drei unterschiedlichen Charakteren: dem Träumer, dem Realisten und dem Kritiker. Sie eignet sich sowohl für persönliche Herausforderungen als auch für Probleme, die eine Gruppe betreffen, beispielsweise im beruflichen Kontext.

	 

	Beginnen Sie damit, nacheinander in die Rollen dieser drei Charaktere zu schlüpfen:

	Der Träumer

	Der Träumer betrachtet das Thema und mögliche Lösungsansätze ohne Einschränkungen und sammelt Ideen, unabhängig davon, ob sie realistisch sind oder nicht. Es ist empfehlenswert, mindestens vier Lösungsvorschläge zu notieren.

	Der Realist

	Der Realist bringt Fakten und Einschätzungen in den Prozess ein und prüft, welche der gesammelten Lösungen tatsächlich umsetzbar und realistisch sind.

	Der Kritiker

	Der Kritiker hinterfragt die vorgeschlagenen Lösungen kritisch und bringt Aspekte oder Bedenken zur Sprache, die zuvor möglicherweise übersehen wurden.

	 

	So gehen Sie vor: 

	Zunächst betrachten Sie das Problem aus der Distanz als Träumer, ohne Grenzen zu setzen. Die daraus resultierenden Lösungskonzepte werden anschließend vom Realisten realistisch überarbeitet und auf ihre Umsetzbarkeit geprüft. Schließlich erfolgt eine kritische Überprüfung der konkreten Vorschläge durch den Kritiker, bevor diese in die Umsetzung gehen.

	Mind-Mapping

	Gedanken- bzw. Gedächtniskarten sind ein äußerst effektives Werkzeug, um den Lösungsprozess zu erleichtern. Sie machen die Faktoren, die sowohl das Problem als auch die Lösung betreffen, sichtbar und schaffen eine klare Gedankenlandkarte, die das Verständnis der Zusammenhänge fördert. Dadurch können Sie Ihre Gedanken strukturieren und besser erfassen, was zu einem fokussierteren Vorgehen führt.
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	Um diese Methode optimal zu nutzen, folgen Sie den 8 Schritten zur Problemlösung: 

	1. Finden Sie ein Thema

	Nehmen Sie sich ein Blatt und einen Stift zur Hand. Die Aufgabenstellung bildet den zentralen Ausgangspunkt Ihrer Mind-Map. Stellen Sie sich vor, Ihre Mind-Map ist wie ein verzweigter Baum aus der Vogelperspektive – das Thema fungiert als Stamm, von dem dicke Äste abzweigen. Aus diesen Ästen wachsen Zweige, die zunehmend detaillierte Stichworte tragen.

	2. Finden Sie die Puzzleteile

	Nehmen Sie sich jetzt einmal Zeit, um über die verschiedenen Aspekte des Themas nachzudenken. 

	3. Visualisieren Sie Ihre Puzzleteile 

	Diese Aspekte werden zu geschwungenen Hauptzweigen Ihrer Mind-Map. Achten Sie darauf, dass jedes Stichwort möglichst prägnant ist – idealerweise sollte es nur aus einem Wort bestehen. 

	4. Finden Sie die Eigenarten der Aspekte

	Die Einzelheiten der Aspekte entwickeln sich dann zu deren Zweigen und Unterzweigen.

	5. Sammeln Sie Ideen

	Sobald Sie einen klaren Überblick visualisiert haben, denken Sie über mögliche Ideen für die Problemlösung nach. Fügen Sie diese Ideen als neue Zweige hinzu und bleiben Sie in einer kreativen Sammelstimmung. Verzichten Sie zunächst auf Bewertungen; es geht darum, eine Vielzahl von Ideen zu sammeln. Selbst ungewöhnliche Vorschläge können wertvolle Ansätze hervorbringen.

	6. Bewertung der Ideen

	Erst in diesem Schritt sollten Sie die verschiedenen Optionen bewerten und entscheiden, mit welcher Idee Sie als Nächstes fortfahren möchten. Wenn ein Bereich der Mind-Map besonders stark ausgeprägt ist, könnte dies darauf hindeuten, dass dort Potenzial steckt. 

	7. Die Umsetzung

	Planen Sie nun mithilfe Ihrer eigenen Mind-Map die Umsetzung der gewählten Option – jetzt wird die Lösung zum zentralen Punkt Ihrer Karte. Spätestens jetzt ist es an der Zeit für Tagträume und Simulationen. 

	8. Suchen Sie nach Alternativen

	Spielen Sie verschiedene Optionen durch und entscheiden Sie erst danach, welche Lösung oder Kombination tatsächlich umgesetzt werden soll. So verwandeln Sie Ihre Ideen in greifbare Schritte auf dem Weg zur Lösung!

	Die Frage nach dem Wunder

	Stellen Sie sich vor, Sie sind am Abend zu Hause, verbringen diesen wie gewohnt und legen sich dann ins Bett, um einzuschlafen. Während Sie schlafen, geschieht ein Wunder: Als Sie am nächsten Morgen aufwachen, ist alles gelöst. Da dies während Ihres Schlafes geschehen ist, konnte es unbemerkt geschehen. Doch woran erkennen Sie, dass Ihr Anliegen gelöst ist? 

	Diese Frage führt Sie in einen Zustand der Zielorientierung und Lösungsfindung, der es Ihnen ermöglicht, die Lösung zu erfahren, zu erleben und schließlich zu beschreiben.

	Die Wunderfrage eignet sich besonders gut für Situationen, in denen Sie sich in einer Art Problemtrance befinden. In diesem Zustand sind Lösungen oft nicht sichtbar und die notwendigen Fähigkeiten scheinen unerreichbar. Durch die Wunderfrage können die gewünschten Zustände sowie die erforderlichen Handlungsschritte visualisiert und greifbar gemacht werden. Sie erlaubt es Ihnen, sich vorzustellen, was Sie erreichen möchten, wie Ihr Leben aussehen soll und welche Veränderungen damit einhergehen.

	Sowohl Ihr bewusster als auch Ihr unbewusster Verstand werden angeregt, die einzelnen Schritte vorzubereiten und umzusetzen. Nutzen Sie dazu folgende Fragen: 

	
		Wer wird am meisten überrascht sein, wenn das Problem gelöst ist? 

		Wo möchten Sie sein, wenn Ihnen bewusst wird, dass das Wunder geschehen ist?

		Was würden Sie tun, wenn der belastende Zustand vorbei wäre? 

		Welche Gedanken hätten Sie dann? 

		Wie würden Sie sich fühlen? 

		Und schließlich: Was können Sie jetzt tun, um bereits einen kleinen Teil dieses Wunders Wirklichkeit werden zu lassen?



	Emotionale Resilienz

	Emotionale Intelligenz

	Emotionale Intelligenz bezeichnet die Fähigkeit, die eigenen Gefühle sowie die Emotionen anderer Menschen zu erkennen und zu begreifen. Diese Kompetenz ermöglicht es uns, Gefühlsregungen gezielt zu beeinflussen und für verschiedene Zwecke zu nutzen. Oft wird emotionale Intelligenz als Gegensatz zur traditionellen Auffassung von Intelligenz betrachtet, die sich auf Fachwissen konzentriert. In Wirklichkeit ergänzt sie jedoch das klassische Verständnis von Intelligenz um einen wichtigen Aspekt.

	Bereits im Jahr 1920 untersuchten die US-amerikanischen Psychologen Edward Lee Thorndike (* 1874, † 1949) und David Wechsler (* 1896, † 1981) das Konzept der Intelligenz unter dem Begriff „soziale Intelligenz“. Der Terminus „emotionale Intelligenz“ wurde schließlich 1990 von den Psychologen John D. Mayer (* 6. Dezember 1953) und Peter Salovey (* 21. Februar 1958) eingeführt. Sie unterteilten emotionale Intelligenz in vier zentrale Kompetenzen:

	
		Emotionen wahrnehmen: die Fähigkeit, eigene und fremde Emotionen zu erkennen

		Emotionen verstehen: das Verständnis für die Ursachen und Auswirkungen von Emotionen

		Emotionen beeinflussen: die Fähigkeit, Emotionen bei sich selbst und anderen zu steuern

		Emotionen nutzen: die Anwendung von Emotionen zur Unterstützung des Denkens und Handelns



	 

	Fälschlicherweise glauben viele Menschen, dass die emotionale Intelligenz nicht bei jedem vorhanden ist. Doch wie die Resilienz ist auch die emotionale Intelligenz wie ein Muskel, der wächst, wenn er trainiert wird.

	Die Selbstempathie

	Um zu erkennen, wie sehr wir uns selbst lieben, sollten wir zunächst betrachten, wie viel Liebe wir anderen geben können. Der deutsch-amerikanische Psychoanalytiker Erich Fromm (* 1900, † 1980) drückte es so aus: „Der Prozentsatz unserer fehlenden Selbstliebe spiegelt sich in unserer Liebe zu anderen Menschen wider.“ Deshalb ist es wichtig, dass wir uns selbst vollständig lieben, denn genau dieser fehlende Anteil kann durch äußere Beziehungen nicht ersetzt werden. Um Ihre Selbstempathie zu stärken, ist es hilfreich, positive und unterstützende Gedanken zu entwickeln und regelmäßig zu wiederholen.

	Wenn Sie Schwierigkeiten haben, sich so zu akzeptieren, wie Sie sind, beginnen Sie einen inneren Dialog mit sich selbst und stellen Sie sich folgende Fragen: 

	
		„Warum kann ich mich nicht so annehmen, wie ich bin?“

		„Warum liebe ich mich nicht genug?“ 



	 

	Die Antworten darauf finden Sie in Ihrem Inneren, denn sie sind ganz individuell.

	Haben Sie die Antwort gefunden, drehen Sie den negativen Gedanken um und überlegen sich, wie Sie ihn ins Positive wandeln können. Beispielsweise könnten Sie den Gedanken „Ich bin nicht wertvoll“ in „Ich bin wertvoll“ umkehren. Um diese neuen Überzeugungen zu verankern, malen Sie sich ein Bild, das Ihre Wertschätzung darstellt, und hängen es an einen Ort, den Sie täglich sehen. Schreiben Sie sich selbst einen liebevollen Brief oder führen Sie ein Tagebuch, in dem Sie jeden Tag festhalten, was Sie an sich schätzen. 

	Es ist wichtig, Ihr Unterbewusstsein durch wiederholte positive Gedanken bewusst umzuprogrammieren. Übung macht den Meister: Füttern Sie Ihr Gehirn täglich mit mindestens drei neuen positiven Gedanken oder Überzeugungen. Wenn Sie leiden, tun Sie oft unbewusst alles dafür, dass das Leiden anhält. Deshalb braucht Ihr Gehirn eine bewusste Intervention: „Jetzt ist Schluss mit dem Leiden!“ Ebenso tun Sie alles, um das Gefühl Glück zu erhalten und zu verstärken.

	Emotions-Check-in

	Diese Übung hilft Ihnen, Ihre Emotionen in Echtzeit zu erkennen und konstruktiv damit umzugehen.

	 

	So gehen Sie vor:

	Setzen Sie sich mehrmals am Tag (z. B. morgens, mittags und abends) einen Weckruf oder eine Erinnerung auf Ihrem Handy für einen kurzen „Check-in“ mit sich selbst.

	 

	Wenn der Alarm ertönt, halten Sie kurz inne und fragen sich:

	
		„Welche Emotionen fühle ich gerade?“ (z. B. Freude, Frustration, Angst)

		„Was hat diese Emotion in mir ausgelöst?“ (z. B. eine Interaktion, ein Gedanke oder eine Situation)



	 

	Achten Sie darauf, wie sich diese Emotionen in Ihrem Körper anfühlen. Wo spüren Sie sie? (z. B. Anspannung im Nacken, Schmetterlinge im Bauch)

	 

	Überlegen Sie dann:

	
		„Wie möchte ich auf diese Emotion reagieren?“

		„Gibt es gesunde Wege, um damit umzugehen?“ (z. B. mit jemandem sprechen, einen kurzen Spaziergang machen oder tief durchatmen)



	 

	Setzen Sie Ihre geplante Reaktion in die Tat um. Wenn Sie beispielsweise merken, dass Sie gestresst sind, gehen Sie für ein paar Minuten nach draußen oder praktizieren Sie „Die Atmung auf der richtigen Seite“ (diese Übung wird nachfolgend beschrieben).

	 

	Am Ende des Tages können Sie kurz reflektieren:

	
		„Wie oft habe ich meine Emotionen erkannt?“

		„Wie habe ich darauf reagiert?“

		„Gab es Situationen, in denen ich anders hätte handeln wollen?“



	Die Atmung auf der richtigen Seite

	Obwohl das Atmen ein natürlicher Prozess ist, hat unser Atem eine immense Kraft. Haben Sie schon einmal davon gehört, dass es vorteilhaft ist, nur durch das linke Nasenloch zu atmen? 

	 

	So gehen Sie vor:

	Für diese spezielle Atemtechnik halten Sie das rechte Nasenloch zu und atmen ausschließlich durch das linke Nasenloch ein. Diese Methode fördert Entspannung und reguliert bei herausfordernden Emotionen. 

	Der Grund dafür liegt in der Verbindung zwischen der Nase und dem Gehirn: Jedes Nasenloch ist mit den gegenüberliegenden Hirnregionen verknüpft. Das linke Nasenloch steht in Verbindung mit dem parasympathischen Nervensystem, das dafür verantwortlich ist, die Körpertemperatur zu senken, den Blutdruck zu regulieren und Angstgefühle abzubauen. Dadurch entspannt sich Ihr Körper ganz automatisch.

	Der Wenn-Dann-Plan

	Experten auf dem Gebiet der Emotionsforschung empfehlen die Verwendung von sogenannten „Wenn-Dann-Plänen“ als effektive Methode zur Regulierung von Emotionen. Diese Technik beinhaltet das Erstellen eines konkreten Plans, wie Sie in Zukunft auf überwältigende Gefühle reagieren möchten.

	 

	Ein solcher Plan beginnt immer mit dem Wort „wenn“:

	
		„Wenn ich mich ängstlich und unsicher fühle, dann erinnere ich mich an meine Stärken und Erfolge.“

		„Wenn ich mich einsam fühle, dann kontaktiere ich einen Menschen, der mir wichtig ist.“

		„Wenn ich wütend werde, dann nehme ich mir einen Moment Zeit, um tief durchzuatmen.“



	 

	Entdecken Sie, welche Strategien der Emotionsregulation für Sie am besten funktionieren, und passen Sie Ihre Wenn-Dann-Pläne entsprechend Ihren Themen und Befindlichkeiten an.

	 

	Selbstmitgefühl und Selbstfürsorge

	Oft haben wir das Gefühl, dass unser Wert an unseren Leistungen und Erfolgen gemessen wird – an der Anzahl unserer Reisen, unserem Gewicht und Aussehen sowie an unserer Anpassungsfähigkeit und der Anerkennung durch andere. Das größte Geschenk, das wir uns selbst machen können, besteht darin, unseren Selbstwert nicht von äußeren Faktoren abhängig zu machen, sondern ihn in unserem Inneren bewusst zu erkennen und vollständig anzunehmen!

	Ein wesentlicher Grund, warum wir unseren eigenen Selbstwert nicht wahrnehmen oder infrage stellen und denken, wir seien nicht genug, liegt darin, dass wir zu sehr im Außen verankert sind. Wir suchen die Bestätigung für uns selbst oft in der äußeren Anerkennung. Im Laufe unseres Lebens sammeln wir Erfahrungen, die uns verunsichern und unseren Selbstwert infrage stellen. Diese Erlebnisse führen uns zu der Annahme, dass sie nur geschehen sind, weil wir nicht liebenswert oder wertvoll genug sind. Um uns vor solchen schmerzhaften Erfahrungen zu schützen, passen wir uns den Erwartungen unserer Eltern, dem Kindergarten oder der Schule sowie der Gesellschaft und unserem Umfeld an. Dadurch glauben wir fälschlicherweise, dass unser Wert von unserem Verhalten und den Reaktionen anderer abhängt. So entwickeln sich neue Gedanken- und Verhaltensmuster, die für uns zur Norm werden und schließlich unbewusst ablaufen. Lassen Sie sich jedoch eines sagen:

	 

	 

	Ihr Selbstwert wird nicht durch irgendetwas Äußeres bestimmt.

	Ihr Selbstwert ist etwas Inneres!

	Es ist unermesslich!
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	Es gibt niemanden auf dieser Welt wie Sie. Kein Mensch hat Ihre DNA, Ihre Geschichte oder denselben Fingerabdruck oder Pulsschlag wie Sie. Niemand besitzt Ihre Fähigkeiten oder sieht so aus wie Sie. Niemand denkt, fühlt oder spricht wie Sie. Sie sind absolut einzigartig in diesem Universum! Es geht darum, dass Sie sich wieder an diese Einzigartigkeit erinnern, die Sie im Laufe der Zeit vielleicht vergessen haben – sie wiederentdecken und sich selbst wertschätzen! 

	Tools für eine liebevolle Selbstannahme

	
		Umarmen Sie sich selbst mit Liebe. Nehmen Sie sich in den Arm, schließen Sie die Augen und drücken Sie sich fest. Wenn es Ihnen gefällt, können Sie sanfte Bewegungen machen, als würden Sie ein kleines Baby wiegen – das vermittelt ein Gefühl von Sicherheit und Geborgenheit.

		Behandeln Sie sich wie Ihren besten Freund. Wenn Sie traurig oder verzweifelt sind, führen Sie Selbstgespräche und ermutigen sich so, als würden Sie mit einem guten Freund sprechen. Finden Sie die liebevollsten Worte für sich selbst und schenken Sie sich viel Verständnis.

		Wiederholen Sie regelmäßig folgendes Güte-Mantra: „Möge ich mich glücklich, sicher und geborgen fühlen. Möge ich geduldig und achtsam sein. Möge ich mich jederzeit und in vollem Umfang annehmen.“

		Reflektieren Sie über Ihr Leben und gestalten Sie ein Plakat, auf dem steht, was Sie erreicht haben, was Sie gemeistert haben, worauf Sie stolz sind und welche Stärken in Ihnen wohnen. Fügen Sie Bilder, Zitate und Sprüche hinzu und hängen Sie dieses Plakat an einen Ort, an dem Sie es ständig sehen können. So erinnern Sie sich daran, wie großartig und schöpferisch Sie sind. Denn das sind Sie – großartig, einzigartig und unendlich wertvoll. Ihr Dasein ist ein Geschenk für diese Welt und genauso wie Sie sind, werden Sie gebraucht. Lassen Sie Ihr Licht strahlen und erhellen Sie damit den Weg für andere.

		Stellen Sie sich vor einen Spiegel und lächeln Sie sich an. Auch wenn es anfangs ungewohnt erscheint, kann diese einfache Übung wahre Wunder bewirken. Beginnen Sie mit 30 Sekunden und verlängern Sie die Zeit allmählich. Vielleicht können Sie nach einer Weile einige Minuten vor Ihrem Spiegelbild stehen und sich anlächeln. Erwarten Sie das wohltuende Gefühl, das von Ihrem Herzen ausgeht und jede Zelle Ihres Körpers berührt. Es ist eine einfache Übung mit großer Wirkung.



	Vergeben Sie sich selbst

	
		Lassen Sie los und vergeben Sie sich selbst dafür, dass Sie geglaubt haben, Sie müssten den Erwartungen und Vorstellungen anderer entsprechen, um Anerkennung zu finden. Erlauben Sie sich, die Teile in Ihnen zu akzeptieren, die nach Wertschätzung und Liebe verlangt haben, anstatt sie, wie bisher, zu ignorieren. Vergeben Sie sich die Entscheidungen, die Sie getroffen haben, weil Sie dachten, nicht gut genug oder liebenswert zu sein. Erlauben Sie sich, die Wahrheit anzunehmen, dass Sie nicht immer nach Ihrem eigenen Weg gelebt haben. Befreien Sie sich von den Selbstvorwürfen und finden Sie Frieden mit sich selbst. Sehen Sie sich als das spirituelle Wesen, das hier ist, um menschliche Erfahrungen zu machen und dabei viel zu lernen und zu wachsen.

		Schreiben Sie sich selbst einen Vergebungsbrief und nehmen Sie sich dafür etwa 30 Minuten Zeit. Zünden Sie eine Kerze an und lassen Sie den Brief anschließend weitere 30 Minuten dort liegen, bevor Sie diesen an der Kerze verbrennen. Bezeugen Sie, dass das Feuer nun alles auflöst und der aufsteigende Rauch alles in Liebe transformiert. 

		Hier sind zwei wunderschöne Tools, die Ihnen helfen können, regelmäßige Selbstfürsorge-Routinen in Ihren Alltag zu integrieren:



	Selbstannahme in 3 Schritten

	1. Schritt: Überlegen Sie, welche Aspekte und Eigenschaften Sie an sich selbst ablehnen. Gibt es bestimmte Merkmale Ihres Körpers oder Ihrer Figur, die Ihnen missfallen? Oder sind es bestimmte Verhaltensweisen oder Charakterzüge, die Sie nicht mögen?

	2. Schritt: Was wäre, wenn Sie die Teile von Ihnen, die Sie nicht schätzen, in Ihr Leben integrieren? Versuchen Sie zunächst, in Ihren Gedanken zu akzeptieren, dass diese Eigenschaften ein Teil von Ihnen sind und untrennbar zu Ihrem Wesen gehören. Erst die Annahme macht Sie vollkommen und lässt Sie strahlen. Versuchen Sie auch hier, sich vor einen Spiegel zu stellen, und schauen Sie sich Ihre angeblichen „Makel“ einmal genau an. Versuchen Sie, Liebe in diesen Bereich zu schicken, in dem Sie die Intention setzen: „Ich schicke Liebe und Annahme dorthin.“ Diese Übung kann sich am Anfang schwieriger gestalten, wenn Sie jedoch täglich dranbleiben, werden Sie das, was Sie ablehnten, eines Tages in Liebe annehmen können.

	3. Schritt: Denken Sie darüber nach, was an Ihnen bereits gut genug ist. Machen Sie eine Liste der Dinge, die andere Menschen an Ihnen schätzen. Welche Erfolge haben Sie im Leben erzielt? Wofür sind Sie dankbar? Erinnern Sie sich daran, dass es vollkommen ausreichend ist, so zu sein, wie Sie jetzt sind.

	Selbstfürsorge-Kalender zur Implementierung neuer Routinen

	Ein solcher Kalender ist eine visuelle Möglichkeit, regelmäßige Selbstfürsorge-Aktivitäten in Ihren Alltag einzuplanen. Planen Sie feste Zeiten für verschiedene Aktivitäten ein und schaffen Sie sich bewusst Raum für:

	
		Meditation oder Achtsamkeit – Setzen Sie sich tägliche Erinnerungen für kurze Meditationsübungen.

		Bewegung – Planen Sie wöchentliche Sporteinheiten oder Spaziergänge in der Natur.

		Entspannung – Reservieren Sie Zeit für entspannende Aktivitäten wie Lesen oder Baden.



	Tipp
Setzen Sie sich am besten jeden Sonntagabend oder Montagmorgen für einen kurzen Moment hin und planen Sie Ihre kommende Woche.


	Gefühlsregulation

	Die Regulierung der eigenen Emotionen spielt eine entscheidende Rolle im Leben. Einige Menschen sind besser in der Lage, ihre Gefühle zu kontrollieren, als andere. Dies hängt oft mit einer hohen emotionalen Intelligenz zusammen, die es ihnen ermöglicht, sich ihrer eigenen Gefühle sowie denen der anderen bewusst zu sein. Auch diese Personen haben mit negativen Emotionen zu kämpfen, jedoch entwickeln sie effektive Bewältigungsstrategien, die ihnen helfen, diese entsprechend selbst zu steuern.

	Die positive Nachricht ist, dass emotionale Selbstregulierung keine feste Eigenschaft ist. Die Fähigkeiten zur Emotionsregulation können im Laufe der Zeit studiert und weiterentwickelt werden. Wenn Sie lernen, mit negativen Erfahrungen umzugehen, kann dies sowohl Ihrer geistigen als auch Ihrer körperlichen Gesundheit zugutekommen. Folgende vier Tools und Übungen werden Sie darin bestmöglich unterstützen.

	Die Gamut-Punkt-Technik

	Die Gamut-Punkt-Technik ist eine spezielle Methode der Klopfakupressur (EFT = Emotional Freedom Techniques), die Ihnen hilft, überwältigende Emotionen zu neutralisieren und emotionale Spannungen abzubauen. Sie fördert die Harmonisierung und Synchronisation zwischen den beiden Gehirnhälften und Ihrem Herzen. Der Gamut-Punkt befindet sich zwischen dem Mittelhandknochen des kleinen Fingers und des Ringfingers auf der Rückseite der Hand. Um diesen Punkt zu aktivieren, klopfen Sie mit dem Ring- oder Zeigefinger – es spielt keine Rolle, welche Hand Sie verwenden.
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	So gehen Sie vor:

	Identifizieren Sie zunächst Ihr Gefühl.

	„Welches Gefühl löst gerade meine Wut aus, bringt mich in Aufregung oder macht mir Angst?“

	
		Bewerten Sie zunächst dessen Intensität auf einer Skala von 1 bis 10, klopfen Sie den Gamut-Punkt für etwa 30 Sekunden und konzentrieren Sie sich auf das zuvor benannte Gefühl. Atmen Sie dabei tief ein und aus.

		Legen Sie Ihre Hände auf Ihren Schoß und schließen Sie kurz die Augen.

		Öffnen Sie die Augen wieder und schauen Sie zuerst nach rechts unten, dann nach links unten.

		Drehen Sie Ihre Augen einmal im Uhrzeigersinn.

		Drehen Sie Ihre Augen anschließend gegen den Uhrzeigersinn.

		Summen Sie für etwa 10 Sekunden ein Lied, das Ihnen gefällt.

		Zählen Sie dann rückwärts von fünf auf eins.

		Summen Sie erneut Ihr Lied und schließen Sie danach Ihre Augen. Atmen Sie tief ein und aus. Bewerten Sie nun die Intensität Ihres Gefühls erneut auf einer Skala von 1 bis 10.



	 

	Sie können diese Technik so oft wiederholen, bis das Gefühl auf der Skala bei null angekommen ist.

	 

	Erklärung:

	Das Summen aktiviert die rechte Gehirnhälfte (die kreative Seite), während das Rückwärtszählen der linken Gehirnhälfte (der rationalen Seite) dient. Durch diese Übung sowie die Bewegung der Augen – die mit dem Gehirn verbunden sind – werden die beiden Gehirnhälften synchronisiert.

	Tipp
Achten Sie darauf, Ihren Kopf während der Augenbewegungen gerade zu halten.


	Autogenes Training

	Diese Methode ist eine Form der Selbsthypnose, die darauf abzielt, einen Zustand von Ruhe und Entspannung zu erreichen. Dabei senden Sie in Ihrem Geist Signale wie „Ich entspanne mich jetzt“ oder „Ich fühle mich innerlich ruhig“. Diese positiven Suggestionen werden allmählich sowohl in Ihrem Körper als auch in Ihrem Geist wirksam und vermitteln Ihnen ein Gefühl der Gelassenheit.

	 

	So funktioniert das autogene Training:

	
		Konzentrieren Sie sich auf einen bestimmten Körperteil (zum Beispiel Ihre linke Hand) und entspannen Sie diesen gezielt.

		Nehmen Sie gleichzeitig wahr, wie Ihre Hand schwerer wird, und verstärken Sie dieses Empfinden, indem Sie sagen: „Meine Hand ist ganz locker und entspannt.“

		Auf diese Weise können Sie nacheinander jeden Körperteil durchgehen und vollkommen entspannen.



	Surfen auf der Emotionswelle
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	Stellen Sie sich vor Ihrem inneren Auge ein Meer vor. Die Wellen kommen und gehen – manchmal laut und kraftvoll, manchmal sanft und klein. So verhalten sich auch Gefühle: Sie treten auf und verschwinden wieder. Lassen Sie sich jedoch nicht von ihnen überwältigen. Akzeptieren Sie einfach, dass sie da sind. Akzeptanz bedeutet nicht Resignation oder Gleichgültigkeit; vielmehr geht es darum, die Emotion als Teil Ihrer Erfahrung zu betrachten. Emotionen sind ganz normale Aspekte des Menschseins. Mit den folgenden Schritten können Sie lernen, Ihren Gefühlen zu begegnen, ohne in ihnen verloren zu gehen. Je bewusster Sie diese „Welle“ wahrnehmen, desto einfacher wird es für Sie, sie zu meistern.

	1. Schritt: Erkennen Sie das Gefühl und spüren Sie es in Ihrem Körper. Wo nehmen Sie dieses Gefühl wahr? Benennen Sie es: „Ich fühle Wut/Traurigkeit/Unsicherheit/Unruhe in meinem Bauch.“

	2. Schritt: Lassen Sie das Gefühl einfach sein. Seien Sie sich bewusst, dass Sie NICHT das Gefühl SIND; Sie HABEN es lediglich. Dies ist ein wesentlicher Unterschied. Betrachten Sie es aus der Perspektive eines neutralen Beobachters.

	3. Schritt: Nehmen Sie nun die Emotion in Ihrem Körper wahr, während Sie sich bewusst von der Geschichte abwenden, die mit diesem Gefühl verbunden ist. Konzentrieren Sie sich nur auf das Gefühl selbst und nicht auf die dazugehörige Erzählung.

	4. Schritt: Lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihren Körper und atmen Sie gezielt in den Bereich, in dem Sie die Emotion spüren. Atmen Sie mehrmals tief ein und aus und beobachten Sie, was mit dem Gefühl geschieht. Wahrscheinlich wird sich die Empfindung verändern und schwächer werden.

	5. Schritt: Halten Sie inne, sobald die Welle abgeklungen ist, und fragen Sie sich, was jetzt wichtig für Sie ist und was Sie brauchen könnten – sei es ein Gespräch, eine Entscheidung, eine bestimmte Handlung oder einfach nur ein großes Glas Wasser und einen lieben Menschen an Ihrer Seite.

	Anmerkung
Es kann herausfordernd sein, auf dieser emotionalen Welle zu surfen; an manchen Tagen gelingt es besser als an anderen. Entscheidend ist jedoch, dass Sie sich nicht negativ dafür verurteilen – das verbessert die Situation nicht. Wenn die Gefühle überwältigend werden, kann es hilfreich sein, Abstand zu gewinnen, indem Sie beispielsweise den Raum verlassen. Oft hilft es auch, den Körper durch Bewegung zu aktivieren – sei es durch einen Spaziergang oder einen Tanz zu Ihrem Lieblingslied


	Die Ohr-Akupressur

	Akupressur stellt eine weitere Möglichkeit dar, um intensive Emotionen zu regulieren. Besonders das Ohr kann dabei helfen, Ihre Gefühle zu verarbeiten. Es dient nicht nur dem Hören oder der Aufrechterhaltung des Gleichgewichts. Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) hat Methoden entwickelt, um über bestimmte Punkte am Ohr unsere Psyche zu beeinflussen. Akupressur wird seit mehr als 5.000 Jahren praktiziert und ist eine anerkannte Therapieform. Die „Druck-Akupunktur“ setzt hauptsächlich Fingerdruck ein und gilt daher als sanfte Therapieform. Durch das Drücken bestimmter Körperpunkte werden Energieblockaden gelöst und die Harmonie zwischen Körper, Geist und Seele wird wiederhergestellt.

	Akupressur wird erfolgreich bei verschiedenen Beschwerden eingesetzt, darunter Stress, Nervosität, Depressionen, Verdauungsprobleme, Bluthochdruck, Zyklusstörungen, Schlafstörungen, Kopfschmerzen, Zahnschmerzen, Asthma und Arthritis. 

	Der Akupressurpunkt am Ohr wird als „Shen Men“ (im Bereich, der in der Abbildung als „Daumen“ gekennzeichnet ist) oder das „Tor zum Geist“ bezeichnet. Laut einigen Experten ist dies der effektivste Punkt, um Stress abzubauen. In der Reflexologie wird dieser Akupressurpunkt genutzt, um Schmerzen und Entzündungen im gesamten Körper zu lindern. Um den Punkt zu stimulieren, der sich direkt oberhalb des Gehörgangs befindet, können Sie ein Wattestäbchen, einen Stift oder Ihre Finger verwenden. Atmen Sie dabei langsam und tief ein und aus. Bei der Einatmung schauen Sie nach links und bei der Ausatmung nach rechts. Achten Sie darauf, wie sich Ihr Körper allmählich entspannt. Wenn Ihnen diese Massage angenehm ist, können Sie sie auch am Abend vor dem Schlafengehen wiederholen.
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	SOS-Tipp für mehr Harmonie
Legen Sie Ihre Arme gekreuzt in Ihre Achseln, dabei befinden sich Ihre Daumen auf der Körpervorseite und Ihre restlichen Finger auf dem Schulterblatt. Halten Sie diese Position so lange, bis Sie die einkehrende Ruhe spüren. 


	Positive Psychologie

	Wir nehmen uns viel zu selten die Zeit, um unsere Gedanken zu ordnen und sinnvoll zu strukturieren. Oft hinterfragen wir nicht, was wir wirklich brauchen oder fühlen; stattdessen richten wir unsere Aufmerksamkeit auf Dinge, die uns nicht weiterbringen. Um mehr Stärke, Motivation und Zufriedenheit mit uns selbst und unserem Leben zu erlangen, sollten wir an der Verbesserung unserer Denkweise arbeiten. Positive Psychologie kann uns dabei unterstützen und nachhaltige Veränderungen bewirken. Bereits 10 Minuten pro Woche können ausreichen, um Fortschritte zu erzielen.

	Journaling

	Möchten Sie mehr Motivation, Kraft und Energie? Sehnen Sie sich nach innerer Ruhe und Entspannung? Wollen Sie sich selbst besser verstehen und das Wissen über sich nutzen, um Ihr Leben zu bereichern? Dann ist Journaling genau das Richtige für Sie. Dabei handelt es sich um das Festhalten von Gedanken, Ideen, Gefühlen und Erfahrungen in einem persönlichen Tagebuch. Der Fokus liegt jedoch auf der introspektiven Auseinandersetzung, was es von einem herkömmlichen Tagebuch unterscheidet.

	Für diese Methode gibt es verschiedene Formen, die unterschiedliche Lebensbereiche betreffen können – seien es persönliche Ziele, Beziehungen, kreative Projekte oder persönliches Wachstum. Das Niederschreiben hilft Ihnen dabei, Ihre Gedanken und Gefühle zu erkunden und auszudrücken. Durch die Auseinandersetzung mit Ihren Emotionen können Sie ein tieferes Verständnis für sich selbst entwickeln. Zudem unterstützt es bei der Problemlösung, reduziert Stress und fördert die Kreativität.

	Anwenden können Sie das Journaling als tägliche Schreibroutine, kreative Schreibübung oder gezielte Reflexion über bestimmte Erlebnisse oder Emotionen. Eine hilfreiche Methode könnte sein, eine Morgenroutine zu etablieren, die das tägliche Schreiben umfasst, oder aber auch das 6-Minuten-Journaling. Hier nehmen Sie sich morgens drei Minuten und abends drei Minuten Zeit. Der beste Weg, herauszufinden, wie Journaling für Sie am effektivsten funktioniert, besteht darin, es einfach auszuprobieren. Es gibt keine festen Regeln; jeder kann seinen eigenen Stil finden und gestalten, um den größtmöglichen Nutzen daraus zu ziehen und persönliche Bedürfnisse sowie Ziele zu erfüllen.

	 

	Zur Inspiration können Ihnen folgende Fragen dienen:

	
		Wie fühlen Sie sich gerade?

		Welche Herausforderungen haben Sie momentan?

		Worauf sind Sie stolz?

		Was können Sie sich heute Gutes tun?

		Worauf möchten Sie sich heute konzentrieren?

		Was haben Sie heute Neues gelernt?

		Was möchten Sie loslassen?

		Wovon möchten Sie mehr in Ihrem Leben haben?



	Die Bohnen-Dankbarkeitsübung

	Die Bohnenübung ist eine einfache und äußerst wirkungsvolle Methode, um besonderen Momenten im Alltag mit mehr Achtsamkeit zu begegnen. Jedes Mal, wenn Sie morgens das Haus verlassen, stecken Sie sich eine Handvoll Bohnen oder Erbsen in die rechte Hosen- oder Jackentasche. Wenn Sie tagsüber etwas Positives erleben – sei es ein nettes Gespräch, ein lustiger Zufall oder ein Erfolg bei der Arbeit –, nehmen Sie eine der Bohnen und stecken sie in die linke Tasche. 

	Diese Vorgehensweise hat gleich zwei Vorteile: Zum einen werden Sie sich bewusst, wenn etwas Gutes geschieht, zum anderen haben Sie am Abend in Ihrer linken Tasche einen greifbaren Beweis dafür, dass selbst ein ganz normaler Tag voller kleiner, aber schöner Momente stecken kann. Um dies noch zu intensivieren, integrieren Sie ein kleines Dankbarkeitsritual und schreiben die Dinge in ein Dankbarkeitstagebuch. 

	Dankbarkeitsübungen helfen Ihnen, Ihren Fokus auf das zu lenken, was Sie besitzen, anstatt auf das, was Ihnen fehlt. Ein zentrales Ziel ist es, inneren Frieden zu finden – selbst, wenn die äußere Welt chaotisch erscheint. Wenn Sie in schwierigen Zeiten lernen, das Positive zu erkennen und aufrichtige Dankbarkeit zu empfinden, machen Sie Ihre Gedanken und Gefühle unabhängig von den Umständen um Sie herum. Dabei ist es wichtig, das Wort „aufrichtig“ hervorzuheben. Wenn Sie negative Emotionen unterdrücken, weil Sie glauben, dankbar und fröhlich sein zu müssen, schaden Sie sich eher selbst. Auch „schlechte“ Gefühle verdienen es, gefühlt zu werden. Sie einfach wegzuschieben oder mit einem Lächeln zu ignorieren, kann dazu führen, dass Sie sich schuldig fühlen und noch unglücklicher werden.

	Es ist durchaus möglich, einen schlechten Tag oder eine schwierige Woche durchzumachen und gleichzeitig für das, was man hat, dankbar zu sein. Jeder hat einmal seine Tiefpunkte – und das ist vollkommen in Ordnung. Optimismus kann hilfreich sein; toxische Positivität hingegen nicht. 

	Tipp
Wenn Ihnen Dankbarkeitsübungen einmal nicht weiterhelfen, tun Sie sich etwas Gutes oder finden Sie ein Ventil, um Ihren Frust abzubauen. Trällern Sie doch einfach einmal Ihren Lieblingssong oder schreien Sie laut im Auto – auch solche Aktionen können sehr befreiend wirken. Sobald Sie ein wenig emotionalen Ballast abgeworfen haben, wird es Ihnen wieder leichter fallen, Dankbarkeit zu empfinden.


	Affirmationen für mehr Wohlbefinden 

	Der Begriff „Affirmation“ leitet sich vom lateinischen Wort „affirmatio“ ab und bedeutet so viel wie Bejahung oder Bestätigung. Affirmationen sind positive Aussagen, die als psychologisches Werkzeug eingesetzt werden, um das Unterbewusstsein zu beeinflussen. Sie dienen dazu, den Selbstwert durch aktive Selbstliebe zu fördern und alte, negative Denkmuster durch positive Überzeugungen zu ersetzen. Die zugrunde liegende Idee ist, dass positive Gedanken einen positiven Einfluss auf das Leben haben, während negative Äußerungen sich hingegen negativ auswirken können.

	Jeden Tag schwirren unzählige Gedanken durch unseren Kopf und lösen verschiedene Emotionen in uns aus. Negative Formulierungen können uns niedergeschlagen oder entmutigt fühlen lassen, während ein schöner Gedanke uns ein Lächeln ins Gesicht zaubert. Um mehr Freude in unser Leben zu bringen, bedarf es oft nur eines kleinen Aufwands. Durch die Anwendung positiver Affirmationen ist es möglich, hinderliche Glaubenssätze abzubauen und eine optimistische Einstellung zu entwickeln. Diese formulierten „Wünsche“ können ermutigend wirken und das eigene Selbstbild verbessern.

	Mit positiven Affirmationen bauen Sie Schritt für Schritt Ihr Selbstwertgefühl auf und gewinnen mehr Motivation für den Alltag. Das Unterbewusstsein wird durch neue Aussagen über sich selbst aktiviert, nimmt diese Informationen auf und speichert sie ab. Je intensiver Sie sich mit diesen Glaubenssätzen auseinandersetzen, desto eher verwandeln sie sich in innere Überzeugungen und beeinflussen Ihre Denkweise über sich selbst. Dadurch können Sie Ihr Lebensgefühl nachhaltig ins Positive verändern. Letztlich tragen Sie auch zu Ihrer Gesundheit bei, denn nur ein gesunder Geist kann in einem gesunden Körper wohnen.

	 

	Beispiele für positive Affirmationen:

	 ♥ Ich fühle mich sicher und die Welt begegnet mir freundlich. 

	 ♥ Ich strahle Selbstbewusstsein aus und bewahre in allen Situationen meine Gelassenheit. 

	 ♥ Ich bin stark und überwinde jede Herausforderung. 

	 ♥ Ich erkenne meinen eigenen Wert. 

	 ♥ Ich bin stabil und lasse mich von nichts erschüttern.

	 ♥ Ich vertraue auf meine Fähigkeiten und bin in der Lage, alles zu erreichen. 

	 ♥ Ich bin überzeugt, dass sich alles zu meinem besten Wohle entwickelt. 

	 ♥ Ich erlebe Erfolg und besitze ein enormes Potenzial. 

	 ♥ Ich bin klug und treffe weise Entscheidungen. 

	 ♥ Ich handle mutig und stelle mich meinen Ängsten.

	 ♥ Ich vertraue mir, ich vertraue dem Leben.

	 ♥ Ich bin bereit mich, zu verändern.

	Visualisierung zur Wunscherfüllung und Zielerreichung

	Visualisierung gehört zu den wirkungsvollsten Methoden, um neue neuronale Verbindungen im Gehirn zu schaffen und zu stärken. Wenn Sie sich beispielsweise vorstellen, wie Sie eine Cardio-Übung machen, aktivieren Sie die entsprechenden Bereiche Ihres Gehirns und bereiten es auf eine effizientere Bewegung vor. Das Gleiche gilt für die Vorstellung, ein Instrument zu spielen. Wenn Sie Sportlehrer sind, können Sie sich bereits Ihre Unterrichtssequenz visualisieren, um diese beim Unterrichten klarer zu vermitteln. 

	Beginnen Sie damit, sich eine positive Zukunft für sich selbst vorzustellen. Da unsere Gedanken eng mit unseren Handlungen und Erfahrungen verbunden sind, wird unser Lebensweg von dem beeinflusst, worauf wir unseren Fokus richten.

	 

	Visualisierungsmeditation für Ihren Herzenswunsch
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	Audiodatei 5

	 

	Finden Sie einen ruhigen Ort, an dem Sie für die nächsten Minuten ungestört sind und sich rundum wohlfühlen. Setzen oder legen Sie sich bequem, mit geradem Rücken, hin und schließen Sie sanft Ihre Augen. Kommen Sie zunächst bei sich an und beginnen Sie damit, Ihren Atem zu vertiefen. Atmen Sie tief durch die Nase ein und durch den Mund wieder aus, um sich zu entspannen. Atmen Sie nochmals tief durch die Nase ein, halten Sie den Atem für einen Moment an und atmen Sie dann langsam durch den Mund wieder aus. Wiederholen Sie dies einige Male und spüren Sie, wie sich Ihr Körper mit jedem Atemzug mehr und mehr entspannt. Lassen Sie dann Ihren Atem wieder seinen ganz normalen Rhythmus fließen und stellen Sie sich vor, wie wunderschöne Lichtwurzeln aus Ihren Füßen in die Erde wachsen. Diese Wurzeln wachsen immer tiefer und tiefer und geben Ihnen Stabilität und Sicherheit. Spüren Sie die wohltuende Energie der Erde, die durch diese Wurzeln in Ihren Körper fließt und jede Ihrer Zellen mit Vertrauen und Wohlbefinden auffüllt. Richten Sie dann Ihre Aufmerksamkeit auf Ihr wunderschönes Herz. Stellen Sie sich ein warmes, goldenes Licht vor, das in Ihrem Herzen leuchtet. Dieses Licht symbolisiert Ihren Herzenswunsch – das, was Sie wirklich im Leben erreichen oder erleben möchten. Lassen Sie dieses goldene Licht größer werden und füllen Sie damit Ihr gesamtes Sein. Beginnen Sie jetzt, Ihren Herzenswunsch so lebendig wie möglich zu visualisieren. Sehen Sie jedes noch so kleine Detail: Wie fühlt es sich an? Was hören Sie? Wer ist bei Ihnen? Welche Farben sehen Sie? Wie sehen Sie aus? Welche Gefühle und Empfindungen können Sie wahrnehmen? Lassen Sie alle Ihre Sinne an dieser Vorstellung teilhaben. Spüren Sie vor allem die Freude, das Glück und die Dankbarkeit, die mit der Erfüllung Ihres Wunsches verbunden sind. Lassen Sie diese positiven Emotionen durch Ihren Körper strömen und nehmen Sie wahr, wie sie Sie erfüllen. Weiten Sie dann diese Gefühle der Dankbarkeit und Fülle aus und senden Sie die Frequenz wie Radiowellen in das Universum. Folgen Sie diesen Wellen, bis Sie ganz oben im Kosmos angelangt sind, dort, wo alles möglich ist und es keine Begrenzungen gibt. 

	Wiederholen Sie nun leise in Ihrem Geist: „Ich bin bereit, meinen Herzenswunsch zu empfangen. Ich weiß nicht, wie er sich erfüllt, ich weiß nur, dass er bereits erfüllt ist.“ Fühlen Sie die Kraft dieser Worte und empfangen Sie vom Universum das Wort „JA“. Lassen Sie dies auch in Ihrem Herzen widerhallen. Lächeln Sie und fühlen Sie die Erfüllung auf ganzer Ebene. 

	Wenn Sie bereit sind, beginnen Sie langsam, wieder zurückzukehren. Vertiefen Sie wieder Ihre Atmung und atmen Sie tief ein und aus. Bringen Sie dann Ihre Hände in Gebetshaltung vor Ihrem Herzen zusammen, neigen Sie Ihren Kopf und sagen Sie laut oder leise: „Danke, danke, danke.“ Öffnen Sie sanft Ihre Augen und nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um das Gefühl der Ruhe und des Friedens zu genießen. Dann kehren Sie wieder zurück in Ihren Tag.

	 

	Emotionale Ausdrucksfähigkeit 

	Viele Menschen haben Schwierigkeiten damit, bestimmte Emotionen zu spüren und auszudrücken, oder sie neigen dazu, sie zu vermeiden. Ein Beispiel ist das Unterdrücken von Tränen bei Trauer, um nicht „schwach“ zu erscheinen, oder das vollständige Verdrängen unangenehmer Gefühle. Doch dieses Verhalten kann negative Folgen haben, denn Emotionen erfüllen wichtige Funktionen, indem sie uns auf unsere Bedürfnisse hinweisen und unsere Motivation, unser Gedächtnis sowie unsere Entscheidungen beeinflussen. Wenn wir unsere Emotionen nicht wahrnehmen, verlieren wir diese wertvollen Hinweise.

	Unverarbeitete Gefühle verschwinden außerdem nicht einfach, wenn wir sie ignorieren. Sie bleiben im Hintergrund aktiv und versuchen weiterhin, unsere Aufmerksamkeit zu erlangen. Wenn wir zum Beispiel Angst unterdrücken, bedeutet das nicht, dass wir weniger Angst empfinden – im Gegenteil, die Angst kann sich sogar noch verstärken, häufiger auftreten und länger anhalten. Durch das ständige Vermeiden von Emotionen verringern wir jedoch nicht unsere negativen Gefühle, sondern schwächen insgesamt unsere Fähigkeit, Gefühle zu empfinden. Das führt dazu, dass auch positive Emotionen seltener und weniger intensiv erlebt werden.

	Das Ignorieren unserer Gefühle kann sich außerdem durch körperliche Anspannungen äußern, ähnlich einer dauerhaften Stressreaktion, die sich in Symptomen wie erhöhtem Herzschlag, Bluthochdruck, Schwitzen oder innerer Unruhe bemerkbar macht. Diese ständige Belastung ist sehr anstrengend für den Körper und kann langfristig zu chronischen Schmerzen und Krankheiten führen. Auch psychische Folgen, wie Depressionen, können daraus resultieren.

	Gefühle wahrnehmen und benennen

	1. Schritt: Es ist von großer Bedeutung, sich der eigenen Gefühle bewusst zu werden. Hören Sie in sich hinein und nehmen Sie wahr, wie sich Ihre Emotionen körperlich manifestieren. Spüren Sie Unwohlsein im Magen oder einen beschleunigten Herzschlag? Bemerken Sie Verspannungen im Nacken oder im Kopfbereich?

	Diese körperlichen Reaktionen können Hinweise darauf sein, dass Sie gerade intensive Emotionen erleben. Indem Sie sich mit diesen körperlichen Symptomen auseinandersetzen, können Sie sich von den Emotionen ablenken und deren Intensität möglicherweise reduzieren.

	2. Schritt: Nachdem Sie Ihre Gefühle erkannt haben, benennen Sie sie. Das hilft Ihnen, die Kontrolle über das Erlebte zu behalten. Wie würden Sie die Emotionen beschreiben, die Sie gerade empfinden? Ist es Frustration, Wut, Trauer oder vielleicht Groll? Es ist wichtig, sich klar darüber zu werden, welche Gefühle Sie gerade durchleben.

	Manchmal erleben wir mehrere Emotionen gleichzeitig. Versuchen Sie, so viele wie möglich zu benennen. Gehen Sie dann tiefer und fragen Sie sich, was genau diese Gefühle auslöst. Wenn Sie beispielsweise Angst verspüren, überlegen Sie, wovor Sie konkret Angst haben. Wenn Wut im Spiel ist, fragen Sie sich, was Sie genau ärgert. Sobald Sie Ihre Emotionen benennen können, sind Sie einen Schritt näher daran, diese auch mit anderen zu kommunizieren und einen Weg zur Heilung zu finden.

	Führen Sie Selbstgespräche

	Es kann anfangs ungewohnt sein, doch Selbstgespräche haben das Potenzial, Klarheit in Ihre Gedanken und Emotionen zu bringen. Vielleicht haben Sie schon einmal gehört: „Wenn ich echten Rat brauche, frage ich am besten mich selbst.“ Aufgrund der Einzigartigkeit jedes Einzelnen ist tatsächlich jeder Mensch sein eigener bester Berater. Sie sind Ihr aufmerksamster Zuhörer und erkennen sofort, wenn Sie etwas laut aussprechen, ob Sie sich selbst täuschen oder die Wahrheit zu Ihren Gunsten interpretieren. Zudem üben Sie dadurch Ihre Kommunikationsfähigkeiten und lernen viel über sich selbst. Wenn Sie also allein sind und über etwas nachdenken, sprechen Sie es laut aus. Führen Sie ein Gespräch mit sich selbst, als wäre ein wirklich guter Freund anwesend. Stellen Sie Fragen und beantworten Sie diese ebenfalls laut. Seien Sie der beste und einfühlsamste Zuhörer für sich selbst – so werden Sie es auch für andere sein.

	Tools zur Kommunikation von Gefühlen

	Analysieren Sie Ihre Hemmungen:

	Nehmen Sie sich Zeit, um zu reflektieren, was Sie daran hindert, bestimmte Emotionen auszudrücken. Welche Gedanken kommen Ihnen in den Sinn? Haben Sie möglicherweise Bedenken darüber, wie andere reagieren könnten oder was sie denken? Sind diese Befürchtungen gerechtfertigt?

	Denken Sie über die Vorteile des Teilens nach:

	Notieren Sie für sich selbst, welchen Nutzen es haben könnte, Ihre Gefühle mit jemandem zu teilen. Vielleicht erhoffen Sie sich Anerkennung oder Trost. Überlegen Sie auch, wie Sie sich fühlen würden, wenn Sie tatsächlich diesen Schritt wagen.

	Ändern Sie die Perspektive:

	Wenn Sie Angst vor dem Urteil anderer haben, denken Sie an die Menschen in Ihrem Umfeld, die Sie verletzlich machen. Was empfinden Sie für sie? Oft sind wir uns selbst gegenüber viel strenger als gegenüber anderen.

	Wählen Sie Ihren Gesprächspartner sorgfältig aus:

	Überlegen Sie sich, bei wem Sie sich sicher fühlen und warum das so ist. Machen Sie eine Liste der Eigenschaften, die Ihnen bei einer Vertrauensperson wichtig sind – sei es aktives Zuhören oder einfach nur Präsenz –, und schauen Sie, wer in Ihrem Umfeld diese Qualitäten hat.

	Entscheiden Sie über die Art der Kommunikation:

	Ein persönliches Gespräch ist oft der naheliegendste Weg, aber es gibt auch andere Möglichkeiten, indem Sie z. B. über WhatsApp, einen Brief oder eine E-Mail mit anderen in Kontakt treten.

	Schaffen Sie eine angenehme Atmosphäre:

	Wenn Sie bereit sind, Ihre Gefühle zu teilen, denken Sie darüber nach, wo dies am besten geschehen sollte. Ist Ihr Zuhause ein geeigneter Ort? Oder bevorzugen Sie einen ruhigen Wald? Wählen Sie den Ort aus, an dem Sie sich am wohlsten fühlen.

	Setzen Sie realistische Erwartungen:

	Beginnen Sie das Gespräch über Ihre Gefühle in kleinen Schritten. Starten Sie mit einem unverfänglichen Thema und gehen Sie dann zu persönlicheren Inhalten über – achten Sie dabei auf Ihr eigenes Empfinden. Erwarten Sie nicht immer die perfekte Reaktion Ihres Gegenübers und kommunizieren Sie klar Ihre Wünsche: „Ich möchte etwas mitteilen, erwarte aber keine Lösung“ oder „Es fällt mir schwer, das zu sagen; ich wäre dankbar für deinen Rat.“

	Achten Sie auf Ihre Grenzen:

	Überlegen Sie im Voraus, ob Sie wirklich bereit sind für dieses Gespräch oder ob es von Ihnen erwartet wird. Seien Sie mutig und zeigen Sie Verletzlichkeit, aber überschreiten Sie nicht Ihre eigenen Grenzen – und lassen Sie sie auch von niemandem sonst übertreten. Wenn nötig, schreiben Sie vorher auf, was Sie sagen möchten.

	Feiern Sie kleine Erfolge:

	Haben Sie das Gespräch begonnen? Seien Sie stolz darauf und erkennen Sie Fortschritt an – auch wenn es nicht perfekt war oder anders verlief als geplant. Konzentrieren Sie sich auf die positiven Aspekte des Austauschs.

	Seien Sie ehrlich und respektvoll:

	Wenn Sie Ihre Gefühle teilen, machen Sie sich verletzlich – und das gilt auch für den Zuhörer. Gehen Sie respektvoll mit dem Gespräch um und wählen Sie Ihre Worte bedacht. Nutzen Sie „Ich-Botschaften“ wie „Ich fühle mich so …“ statt „Du machst mich so …“ und versuchen Sie, Ihre Emotionen authentisch auszudrücken.

	Die gewaltfreie Kommunikation

	Möchten Sie auf friedliche Weise kommunizieren, können Sie sich an den vier Schritten der gewaltfreien Kommunikation orientieren: 

	
		Beobachtung,

		Gefühl,

		Bedürfnis und

		Bitte.
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	1. Beobachtung

	Der erste Schritt in der gewaltfreien Kommunikation ist die Beobachtung. Hierbei beschreiben Sie das aktuelle Geschehen in einem bestimmten Kontext und Zeitrahmen. Es ist wichtig, dass diese Beobachtung objektiv bleibt; subjektive Formulierungen können zu Konflikten führen, da sie als Kritik aufgefasst werden könnten. 

	Beispiel: 
Statt „Du machst schlechte Arbeit“ (Bewertung) könnten Sie „Ich bin mit deiner heutigen Leistung nicht zufrieden“ (Beobachtung) sagen. Der Satz „Du hast nie Zeit für mich“ könnte als Angriff wahrgenommen werden. Vermeiden Sie übertreibende Begriffe wie „immer“ oder „nie“, da sie beim Gegenüber als Vorwurf wahrgenommen werden könnten und Konfliktpotenzial bergen.


	2. Gefühl

	Im zweiten Schritt geht es darum, die eigenen Gefühle hinter den Aussagen zu erkennen und klar auszudrücken. Oft verwechseln wir unsere Gefühle mit Gedanken oder Interpretationen des Verhaltens anderer. Diese Verwirrung wird verstärkt, wenn wir mit „Ich fühle …“ beginnen. 

	Beispiel: 
Anstatt zu sagen „Ich fühle mich unterdrückt“ (was eine Interpretation ist), sagen Sie lieber „Ich bin frustriert“ (was Ihr tatsächliches Gefühl ausdrückt). Es ist wichtig, klare und unmissverständliche Sätze zu formulieren und Interpretationen zu vermeiden. 


	3. Bedürfnis

	Im dritten Schritt gilt es, die Bedürfnisse hinter den Gefühlen zu erkennen. Es besteht immer eine Verbindung zwischen Ihren Empfindungen und Ihren Bedürfnissen, auch wenn diese nicht sofort offensichtlich sind. Je besser Sie verstehen, welche Wünsche hinter Ihren Gefühlen stehen, desto einfühlsamer können Sie kommunizieren. Wenn Bedürfnisse indirekt durch Bewertungen ausgedrückt werden, wird dies oft als Kritik wahrgenommen. Es ist entscheidend, klare Formulierungen zu verwenden und die Verantwortung für Ihre Gefühle bei Ihnen selbst zu belassen. Eine hilfreiche Struktur lautet: „Ich fühle …, weil ich …“

	Beispiel: 
Anstatt zu sagen „Du machst mich wütend“, formulieren Sie es um in: „Ich fühle mich wütend, wenn du nicht auf meine Anrufe reagierst, weil ich dir etwas Wichtiges mitteilen möchte.“


	4. Bitte

	Die Bitte stellt den vierten und letzten Schritt der gewaltfreien Kommunikation dar. Nachdem Sie Ihre Gefühle und Bedürfnisse geäußert haben, ist es wichtig, Ihrem Gesprächspartner klarzumachen, was genau Sie von ihm möchten. Verwenden Sie dabei positive Formulierungen und sagen Sie nicht einfach, was er lassen soll, sondern äußern Sie direkt die gewünschte Handlung. 

	Beispiel:
Anstelle von „Ich möchte nicht, dass du jeden Abend mit deinen Freunden ausgehst“ (negative Formulierung) sagen Sie besser „Ich wünsche mir, dass wir mindestens einmal pro Woche einen Abend gemeinsam verbringen können, weil ich mehr Zweisamkeit mit dir erleben möchte“ (positive Formulierung).


	Falls Unklarheiten bestehen bleiben sollten, bitten Sie Ihren Gesprächspartner darum, Ihre Aussage zu wiederholen – so können Sie überprüfen, ob Ihre Botschaft richtig angekommen ist, und Missverständnisse klären. In bestimmten Situationen kann es sinnvoll sein, nach den Gefühlen und Meinungen des anderen zu fragen sowie zu klären, ob er bereit ist, Ihrer Bitte nachzukommen. Hier verbirgt sich ein entscheidender Punkt: Die Reaktion Ihres Gesprächspartners zeigt Ihnen, ob Ihre Äußerung tatsächlich als echte Bitte wahrgenommen wurde oder ob sie wie eine Forderung ankam. Letzteres führt häufig dazu, dass Menschen defensiv reagieren und urteilen. Wenn Sie das Gefühl haben, dass Ihr Wunsch vom anderen kritisiert oder bewertet wird und er nicht darauf eingeht, handelt es sich wahrscheinlich um eine Forderung. Im Gegensatz dazu zeigen die meisten Menschen bei einer echten Bitte Verständnis und sind eher bereit, Ihrem Wunsch nachzukommen.

	Physische Resilienz

	Bewegung und Fitness

	Sport eignet sich ganz hervorragend, wenn es darum geht, die physische Resilienz zu steigern, auch weil regelmäßige Bewegung im präfrontalen Cortex des Gehirns die Aktivität senkt, was bedeutet, dass der Geist beruhigt und das Gedankenkarussell gestoppt wird. Der präfrontale Cortex ist vor allem bei Depressionen häufig hyperaktiv, was zu endlosem Grübeln führen kann. Zudem ist er an den negativen Emotionen beteiligt. Weiterhin steigt durch Bewegung der Serotoninspiegel und das Wachstum neuer Nervenzellen im limbischen System wird begünstigt. Gehen Sie beispielsweise spazieren, joggen oder verwenden Sie für kürzere Wege das Fahrrad, werden Sie schnell feststellen, dass Bewegung sowohl für den Körper als auch für die Psyche positiv ist. Da es jedoch nicht immer leicht ist, regelmäßigen Sport in den Alltag zu integrieren, folgen nachstehend ein paar Tipps.

	Tipps zur Implementierung körperlicher Bewegung

	
		Setzen Sie realistische Ziele: Der erste Schritt zur Integration von Fitness in Ihren Alltag besteht darin, erreichbare Ziele zu definieren. Überlegen Sie, wie viel Zeit und Energie Sie aufbringen können, um festzulegen, wie oft und wie lange Sie trainieren möchten. Ein realistisches Ziel könnte beispielsweise sein, dreimal pro Woche jeweils 30 Minuten Sport zu treiben.

		Priorisieren Sie Ihre Fitness: Stellen Sie sicher, dass Fitness für Sie eine hohe Priorität hat. Ähnlich wie bei anderen wichtigen Verpflichtungen im Leben, sollten Sie Zeit für Ihre körperliche Gesundheit einplanen. Planen Sie Ihre Trainingseinheiten im Voraus und behandeln Sie sie mit der gleichen Wichtigkeit wie wichtige Termine oder Meetings.

		Kurze Trainingseinheiten finden: Wenn Ihre Zeit begrenzt ist, können kurze Workouts eine effektive Lösung darstellen. Anstatt eine Stunde am Stück zu trainieren, sollten Sie zwei oder drei kürzere Einheiten von jeweils 15 bis 20 Minuten in Ihren Tag integrieren. Schnelle Trainingsformen wie Tabata (Intervalltraining), High-Intensity Interval Training (HIIT) oder Kurzhantelübungen ermöglichen es Ihnen, in kurzer Zeit effektive Ergebnisse zu erzielen.

		Nutzen Sie Ihren Arbeitsweg: Wenn Sie zur Arbeit pendeln, können Sie diese Zeit aktiv gestalten. Steigen Sie eine Haltestelle früher aus und gehen Sie den restlichen Weg zu Fuß. Falls das nicht möglich ist, vermeiden Sie die Nutzung von Rolltreppen oder Aufzügen und nehmen Sie stattdessen die Treppe.

		Bewegung in den Arbeitsalltag einbauen: Versuchen Sie, während Ihrer Arbeitszeit regelmäßige Bewegungspausen einzulegen. Stehen Sie auf und bewegen Sie sich, machen Sie einige Dehnübungen oder nutzen Sie einen Stehschreibtisch. Diese kurzen Pausen helfen Ihnen, Ihre Energie zu steigern und Ihren Körper aktiv zu halten.

		Aktivitäten mit anderen kombinieren: Fitness kann oft mit anderen Tätigkeiten verbunden werden. Verabreden Sie sich beispielsweise mit einem Freund oder Kollegen zum gemeinsamen Training. So verbinden Sie Sport mit wertvoller Zeit mit Menschen, die Ihnen wichtig sind.

		Technologie nutzen: Es gibt viele Fitness-Apps und Online-Workout-Videos, die Ihnen helfen können, sowohl zu Hause als auch unterwegs zu trainieren. Diese bieten eine Vielzahl von Übungen und Trainingsplänen an, die auf Ihre individuellen Bedürfnisse und zeitlichen Einschränkungen abgestimmt sind. Nutzen Sie beispielsweise die App Holmes Place, um Ihre Workouts zu verfolgen sowie Kursverfügbarkeiten abzurufen, und entdecken Sie das digitale Angebot „Digital Club“ von Holmes Place für ortsunabhängiges Training.



	Yoga-Übungen

	Übung 1: Sonnengruß
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	So gehen Sie vor:

	Der Sonnengruß wird im Einklang mit der Atmung ausgeführt. Die einzelnen Übungen gehen fließend ineinander über, sodass ein harmonischer Bewegungsfluss entsteht, der der Energie der Sonne gewidmet ist. Der Sonnengruß wärmt den Körper auf, bereitet ihn auf schwierigere Posen vor, macht ihn geschmeidiger und ist deshalb in vielen Yogaeinheiten ein fester Bestandteil. Wiederholen Sie den Sonnengruß 2- bis 10-mal, je nachdem, wie gut Ihre körperliche Konstitution ist. 

	
		Berghaltung

		Einatmen: Arme nach oben strecken

		Ausatmen: stehende Vorbeuge

		Einatmen: halbe Vorbeuge

		Ausatmen: ein Bein zurücktreten (tiefer Ausfallschritt)

		Einatmen: anderes Bein zurücktreten (Stützposition)

		Ausatmen: Brettposition 

		(Alternative: Knie-Brustbein-Kinn-Pose)

		Einatmen: Heraufschauender Hund 

		(Alternative: Kobra)

		Ausatmen: Herabschauender Hund

		Einatmen: ein Bein vortreten (tiefer Ausfallschritt)

		Ausatmen: anderes Bein dazustellen

		Einatmen: halbe Vorbeuge

		Ausatmen: stehende Vorbeuge

		Einatmen: aufrichten, Arme nach oben strecken

		Ausatmen: Berghaltung



	 

	 

	Übung 2: Liegender Schmetterling

	[image: Image]

	So gehen Sie vor:

	
		Legen Sie sich auf den Rücken.

		Platzieren Sie ein Bolster (ein spezielles Yogakissen) längs unter Ihrer Wirbelsäule, beginnend am unteren Rücken, sodass Ihr Gesäß den Boden berührt.

		Legen Sie Ihren Rücken und Kopf auf dem Bolster ab.

		Ziehen Sie Ihre Knie zum Körper und bringen Sie die Fußsohlen zusammen, sodass die Knie nach außen fallen können.

		Verwenden Sie Yoga-Blöcke, Kissen oder gefaltete Decken unter Ihren Knien und Oberschenkeln, um die Hüftöffnung sanft zu gestalten.

		Legen Sie Ihre Arme entspannt neben Ihrem Körper ab.

		Finden Sie die Position, in der Sie sich wohlfühlen.

		Verweilen Sie mit geschlossenen Augen für mindestens 4 Minuten in dieser Haltung.



	 

	 

	Übung 3: Haltung des Kindes
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	So gehen Sie vor:

	
		Setzen Sie sich in den Fersensitz.

		Öffnen Sie die Knie etwas, während die großen Zehen weiterhin zusammenbleiben.

		Legen Sie ein Yoga-Bolster oder eine dicke zusammengerollte Decke längs zwischen Ihren Knien ab.

		Senken Sie nun Ihren Oberkörper auf das Bolster.

		Der Kopf ist nach unten gesenkt und Ihre Arme sind gestreckt nach vorne gerichtet.

		Finden Sie die Position, in der Sie sich rundum wohlfühlen.

		Bleiben Sie mit geschlossenen Augen für 1 bis 5 Minuten in dieser Entspannungshaltung.



	Tipp
Für zusätzlichen Komfort können Sie das Bolster weiter nach hinten unter Ihr Gesäß schieben und ein Kissen oder eine Decke unter Ihrem Kopf platzieren. Decken Sie sich zusätzlich zu, um ein Gefühl von Geborgenheit zu schaffen.


	Cardio-Workout

	Dieses Cardio-Workout ist sehr effektiv und lässt sich leicht in den Alltag integrieren. Es dauert nur 6 Minuten, wird Sie jedoch ordentlich ins Schwitzen bringen.

	Übung 1: Marschieren Sie eine Minute lang auf der Stelle und ziehen Sie dabei Ihre Knie allmählich höher.

	Übung 2: Wechseln Sie vom Marschieren zum Joggen und laufen Sie eine Minute lang auf der Stelle.

	Übung 3: Bleiben Sie im Jogging-Tempo und heben Sie für 30 Sekunden Ihre Knie in Richtung Brust („High Knees“).

	Übung 4: Tun Sie so, als würden Sie sich einen kräftigen Tritt in den Hintern geben („Po-Kick“), während Sie weiterhin im Jogging-Tempo bleiben – ebenfalls für 30 Sekunden.

	 

	Wiederholen Sie nun alle vier Übungen ein weiteres Mal.

	HIIT-Workout

	Das High-Intensity Intervall Training, auch bekannt als hochintensives Intervalltraining (HIIT), kombiniert zwei der effektivsten Trainingsansätze. Zum einen beinhaltet es das Training mit nahezu maximaler Intensität, was zu Muskelerschöpfung und einer optimalen Sauerstoffaufnahme in den Muskeln führt. Zum anderen umfasst es Intervalltraining, das aus kurzen Phasen hoher Intensität und anschließenden Regenerationspausen mit niedriger bis mittlerer Intensität besteht. Das Ziel dieser Methode ist es, in kurzer Zeit möglichst viel Fett zu verbrennen und gleichzeitig das Muskelwachstum zu fördern. 

	 

	 

	Übung 1 – Jumping Jacks
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	Springen Sie 20 Sekunden mit gespreizten Beinen und heben Sie gleichzeitig die Arme über den Kopf. Pausieren Sie dann für 20 Sekunden.

	 

	 

	Übung 2 – Burpees
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	Beginnen Sie im Stehen, gehen Sie in die Hocke, setzen Sie die Hände auf den Boden, springen Sie in die Plank-Position, machen Sie einen Liegestütz (optional), springen Sie zurück in die Hocke und springen Sie dann explosiv nach oben. Wiederholen Sie diese Übung 40 Sekunden lang und pausieren Sie anschließend wieder 20 Sekunden.

	 

	 

	Übung 3 – Bergsteiger
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	Gehen Sie in die Plank-Position und bringen Sie Ihre Beine abwechselnd 40 Sekunden lang rennend nach vorne zu Ihrer Brust. Pausieren Sie 20 Sekunden.

	 

	 

	Übung 4 – Plank Jacks
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	Beginnen Sie in der Plank-Position und springen Sie für 40 Sekunden mit den Füßen auseinander und wieder zusammen, ähnlich wie bei Jumping Jacks, und pausieren Sie dann 20 Sekunden.

	 

	 

	Übung 5 – Trippeln

	Laufen Sie 40 Sekunden so schnell es geht auf der Stelle und machen Sie dann eine Pause von 20 Sekunden.

	 

	Wiederholen Sie den gesamten Zyklus ein weiteres Mal für insgesamt 6 Minuten.

	 

	Ernährung und gesunde Gewohnheiten

	Die Ernährung hat einen erheblichen Einfluss auf Stress und spielt eine entscheidende Rolle bei der Stressbewältigung. In stressigen Phasen neigen viele Menschen dazu, vermehrt zu Süßigkeiten oder Fastfood zu greifen und ihren Kaffeekonsum zu steigern. Dies kann jedoch kontraproduktiv sein, da die Psyche den Darm beeinflusst und umgekehrt. 

	Die Prozesse im Gehirn werden durch den Verzehr von Lebensmitteln wie Bananen, Nüssen und grünem Gemüse positiv unterstützt, was die Produktion der Glückshormone Serotonin und Dopamin fördert. Zudem kann der Bluthochdruck durch den Verzehr von Lebensmitteln mit ungesättigten Fettsäuren, frischem Obst und Fisch gesenkt werden. Auch die Nerven profitieren von Vitamin B1, das in Hülsenfrüchten, Kartoffeln und Fleisch enthalten ist. Wenn Ihre Ernährung bisher eher unausgewogen war, ist jetzt ein idealer Zeitpunkt, um diese zu verbessern.

	Tipps für eine gesunde Ernährung

	
		Wählen Sie saisonales Obst und Gemüse: Im Winter ist Kohl eine gute Wahl, im Frühjahr Rhabarber und im Herbst Kürbis. Wer saisonal einkauft, kann nicht nur Geld sparen, sondern auch von einer besonders abwechslungsreichen Ernährung profitieren.

		Achten Sie auf „5 am Tag“: Die Empfehlung aus den 10 Regeln der Deutschen Gesellschaft für Ernährung (DGE) ist leicht zu merken: Sie sollten täglich fünf Portionen Obst oder Gemüse essen, dabei ist eine Portion etwa eine Handvoll. 

		Entscheiden Sie sich für Vollkornprodukte: Diese Empfehlung der DGE lässt sich einfach umsetzen und bietet zahlreiche Vorteile – Vollkornprodukte halten länger satt und sind reich an Nähr- und Ballaststoffen.

		Probieren Sie Meal Prep aus: Hier bereiten Sie gesunde Gerichte auf Vorrat vor und können sie über mehrere Tage genießen. Es ist eine praktische Methode, um Ihre Mahlzeiten zu planen und gleichzeitig Zeit zu sparen.

		Orientieren Sie sich am Teller-Modell: Das Modell der Schweizerischen Gesellschaft für Ernährung zeigt anschaulich, wie man eine ausgewogene Hauptmahlzeit zusammenstellt. Demnach sollte der Teller zu 2/5 mit Gemüse, zu 2/5 mit Kohlenhydraten und zu 1/5 mit Proteinen gefüllt sein.



	 

	Die Ernährungspyramide
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	Die Ernährungspyramide gliedert Lebensmittel in acht Gruppen und sechs Ebenen. Mithilfe von Symbolen und Ampelfarben wird es den Nutzern erleichtert, sich zurechtzufinden: Auf einen Blick erkennt man, welche Lebensmittel häufig und welche eher selten Teil einer ausgewogenen Ernährung sein sollten. Jeder Baustein repräsentiert zudem eine Portion, die einfach mit der eigenen Hand abgemessen werden kann.

	
		Grün: Diese Lebensmittel sollten regelmäßig in den Speiseplan integriert werden.

		Gelb: Hier ist Genuss erlaubt, jedoch sollte der Verzehr in Maßen erfolgen.

		Rot: Diese Lebensmittel sollten nur selten konsumiert werden.



	 

	Ebene 1: Getränke

	Getränke bilden die Grundlage der Pyramide mit einer Empfehlung von sechs Portionen pro Tag – das entspricht etwa 1,5 Litern oder rund sechs vollen Gläsern. Am besten sind Wasser sowie ungesüßte Kräuter- oder Früchtetees geeignet. Auch Kaffee (ohne Milch und Zucker) sowie schwarzer oder grüner Tee sind erlaubt. Limonade und Cola hingegen enthalten zu viel Zucker und Kalorien und sollten daher als Süßigkeiten betrachtet werden. Milch und Kakao zählen nicht zu dieser Kategorie.

	Ebene 2: Gemüse, Salat und Obst

	Für eine ausgewogene Ernährung sind drei Portionen Gemüse und zwei Portionen Obst täglich ideal, da sie viele gesunde Nährstoffe liefern. Eine Portion Obst kann auch durch eine Handvoll Nüsse ersetzt und Hülsenfrüchte sollten ebenfalls regelmäßig eingeplant werden.

	Ebene 3: Getreide, Brot und Beilagen

	Kohlenhydrate sind wichtig für die Energieversorgung unseres Körpers. Daher sollten täglich vier Portionen Getreideprodukte wie Brot, Kartoffeln, Reis oder Nudeln auf dem Speiseplan stehen. Dabei ist es ratsam, Vollkornprodukte zu wählen, da sie reich an Ballaststoffen sind.

	Ebene 4: Milch und Milchprodukte

	Integrieren Sie drei Portionen Milch oder Milchprodukte in Ihre Ernährung. Diese enthalten wichtige Nährstoffe wie Calcium, B-Vitamine und Eiweiß. Personen mit Laktoseintoleranz müssen nicht auf Milchprodukte verzichten; es gibt zahlreiche laktosefreie Alternativen im Supermarkt und einige lang gereifte Käsesorten wie Gouda oder Mozzarella haben von Natur aus einen niedrigen Laktosegehalt.

	Ebene 5: Öle und Fette

	Essenzielle Fettsäuren kann der Körper nicht selbst herstellen; sie müssen über die Nahrung aufgenommen werden. Wie bei vielen Aspekten der Ernährung kommt es auch hier auf die Menge an: Eine Portion entspricht einem Esslöffel Öl oder zwei Esslöffeln Streichfett bzw. Butter. Idealerweise sollten Sie täglich maximal zwei Portionen konsumieren. Pflanzliche Öle wie Oliven-, Sonnenblumen- oder Rapsöl sind besonders reich an wertvollen Fettsäuren.

	Ebene 6: Extras

	An der Spitze der Ernährungspyramide befinden sich Lebensmittel, die zwar köstlich sind, aber viel Zucker, Salz und/oder Fett enthalten sowie nur wenige Nährstoffe bieten. Versuchen Sie, diese ungesunden Extras so selten wie möglich zu genießen – maximal eine Portion pro Tag ist akzeptabel. Dazu gehören Schokolade, Gummibärchen, Kuchen, Kekse, süße Aufstriche, herzhafte Snacks und zuckerhaltige Softdrinks sowie alkoholische Getränke.

	Gesunde Essgewohnheiten entwickeln 

	Mit den folgenden Tipps und Tricks lassen sich neue gesunde Essgewohnheiten entwickeln. Sie müssen dabei nicht alle auf einmal beherzigen. Fangen Sie klein an und suchen Sie sich zunächst einen bis zwei Punkte heraus, bevor Sie weitere neue Gewohnheiten integrieren möchten.

	
		Erstellen Sie einen wöchentlichen Essensplan und eine Einkaufsliste. Das hilft Ihnen dabei, keine spontanen und ungesunden Entscheidungen zu treffen. Am besten eignet sich dafür der Sonntag und zum Einkaufen der Montag. Dies spart zudem immens viel Zeit und auch Kosten, da mit jedem Einkauf meistens doch immer wieder Artikel und Lebensmittel im Wagen landen, die an sich gar nicht gebraucht werden.

		Bereiten Sie Ihre Mahlzeiten so oft es geht selbst zu, anstatt Fertiggerichte oder Fastfood zu konsumieren. So haben Sie die volle Kontrolle über die Zutaten und können gesündere Optionen wählen.

		Nutzen Sie kleinere Teller und Schalen, um die Größe der Portionen besser zu regulieren. Damit vermeiden Sie automatisch auch das „Überessen“.

		Nehmen Sie sich die Zeit, um zu essen, und schätzen Sie jeden Bissen. Essen Sie außerdem nicht vor dem Fernseher oder am Computer, denn wenn Sie achtsam essen und langsam kauen, nehmen Sie das Sättigungsgefühl besser wahr.

		Halten Sie gesunde Snacks wie Nüsse, Joghurt oder frisches Obst griffbereit, um Versuchungen durch ungesunde Knabbereien zu widerstehen.

		Setzen Sie sich jedoch nicht unter Druck. Gönnen Sie sich ab und zu auch etwas weniger Gesundes – der Schlüssel liegt hier ganz klar in der Balance.

		Experimentieren Sie mit neuen Rezepten und Zutaten, um Abwechslung in Ihre Ernährung zu bringen und neue Geschmäcker zu entdecken. Versuchen Sie beispielsweise, in Ihren Wochenplan mindestens drei neue Rezepte zu integrieren. Diese können Sie dann zukünftig auch umwandeln.



	Essensplan für eine ausgewogene Ernährung

	Mit dem nachfolgenden gesunden, einwöchigen Essensplan, mit je einem Rezept für Frühstück, Mittag- und Abendessen, erhalten Sie eine Idee, wie solch eine Woche aussehen könnte. 

	 

	
		
				 

				Frühstück

				Mittagessen

				Abendessen

		

		
				Montag

				Joghurt-Dinkel-Müsli

				Ofengemüse

				Shakshuka

		

		
				Dienstag

				Avocado-Vollkornbrot

				Hüttenkäsesalat

				Gemüse-Quinoa-Bowl

		

		
				Mittwoch

				Green-Powersaft

				Spargelpasta

				Griechischer Bauernsalat

		

		
				Donnerstag

				Haferflocken-Shake

				Gemüseauflauf

				Geröstete Spargel-Champignons mit Tahinsauce

		

		
				Freitag

				Wildkräuter-Smoothie

				Zucchininudeln mit Garnelen

				Rucola-Cremesuppe

		

		
				Samstag

				Pancakes mit Früchten

				Kohl-Hanf-Salat

				Gebackener Kürbis mit Feldsalat, Ziegenfrischkäse und Granatapfelkernen

		

		
				Sonntag

				Smoothie-Bowl

				Kokosnuss-Mango-Bowl mit Tofu

				Fitnesssalat

		

	

	Rezepte

	 

	Joghurt-Dinkel-Müsli

	Nährwerte: 287 kcal, 75 g Kohlenhydrate, 4 g Fett, 8 g Eiweiß

	 

	Zutaten (1 Portion): 

	
		50 g Dinkelflocken 

		½ TL Sesamsaat 

		½ Apfel 

		1 TL Rosinen 

		1 EL pflanzlicher Joghurt 

		4 EL Wasser

		1 TL Honig 



	 

	Zubereitung:

	
		Zunächst Äpfel entkernen und würfeln. 

		Dann etwa 5 Minuten Dinkelflocken und Sesam ohne Fett rösten, in eine Schüssel umfüllen und die Äpfel sowie die Rosinen in die Pfanne geben. 

		4 EL Wasser dazugeben und mit Deckel 5 Minuten ziehen lassen.

		Danach alles mit Joghurt in eine Schale füllen und mit Honig garnieren.



	 

	 

	Ofengemüse

	Nährwerte: 352 kcal, 45 g Kohlenhydrate, 18 g Fett, 7 g Eiweiß

	 

	Zutaten (4 Portionen): 

	
		500 g Kartoffeln

		1 gelbe Paprika

		1 rote Paprika

		150 g Pilze nach Wahl

		4 Karotten

		2 Zwiebeln

		1 Zucchini

		3 Knoblauchzehen 

		5 EL Olivenöl

		Salz, Pfeffer, Thymian und Oregano nach Geschmack



	 

	Zubereitung:

	
		Den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

		Das Gemüse und die Pilze waschen und in mundgerechte Stücke schneiden. Die Zwiebeln und den Knoblauch schälen. Zwiebeln in kleinere Stücke schneiden und den Knoblauch mit einem Messer zusammendrücken.

		Gemüse, Zwiebeln und Knoblauch in eine große Schüssel geben und mit Olivenöl und den Gewürzen vermischen. Auf einem Backblech verteilen und im Ofen etwa 40 Minuten backen.



	 

	 

	Shakshuka

	Nährwerte: 222 kcal, 14 g Kohlenhydrate, 20 g Fett, 15 g Eiweiß

	 

	Zutaten (4 Portionen):

	
		1 rote Zwiebel

		1 Knoblauchzehe

		2 EL Olivenöl

		2 Dosen Tomaten, stückig

		4 Eier

		4 Stiele frische Petersilie

		150 g Hirtenkäse

		Salz, Pfeffer und Zucker



	Zubereitung:

	
		Die Zwiebel und den Knoblauch schälen, beides fein hacken und im Olivenöl dünsten. Die stückigen Tomaten zufügen und 10 Minuten köcheln lassen, dann mit den Gewürzen abschmecken.

		Drücken Sie dann mit einem Löffel vier Mulden in die Tomatenmischung und schlagen Sie jeweils ein Ei hinein. Geben Sie einen Deckel auf die Pfanne und lassen Sie die Eier für 10 Minuten stocken.

		Währenddessen die Petersilie fein hacken, den Hirtenkäse in Würfel schneiden und das fertige Shakshuka damit garnieren.



	 

	 

	Avocado-Vollkornbrot

	Nährwerte: 556 kcal, 61 g Kohlenhydrate, 33 g Fett, 14 g Eiweiß

	 

	Zutaten (1 Portion):

	
		2 Scheiben Vollkornbrot

		1 Avocado

		1 Tomate

		etwas Kresse oder andere Sprossen 

		1 EL Limettensaft

		Salz und Pfeffer



	 

	Zubereitung: 

	
		Die Avocado entsteinen, schälen und mit einer Gabel zerdrücken. Limettensaft, Salz und Pfeffer nach Belieben hinzufügen und vermischen.

		Die Tomaten in Scheiben schneiden und das Brot optional toasten.

		Den Avocadoaufstrich auf die Brote schmieren, mit Tomaten und der Kresse garnieren.



	 

	 

	Hüttenkäsesalat

	Nährwerte: 334 kcal, 40 g Kohlenhydrate, 6 g Fett, 30 g Eiweiß

	 

	Zutaten (2 Portionen):

	
		2 Becher Hüttenkäse

		1 Gurke

		10 Cocktailtomaten

		1 kleine Dose Mais

		1 rote Paprika

		Salz, Pfeffer, edelsüßes Paprikapulver

		1 EL Essig

		2 Prisen Zucker

		1 EL TK-Schnittlauch



	 

	Zubereitung:

	Schneiden Sie das Gemüse in mundgerechte Stücke, gießen Sie den Mais ab, geben Sie alles mit den restlichen Zutaten in eine Schüssel und vermischen Sie es.

	 

	 

	 

	Green-Powersaft

	Nährwerte: 206 kcal, 48 g Kohlenhydrate, 1 g Fett, 10 g Eiweiß

	 

	Zutaten (1 Portion):

	
		1 Gurke

		2 Blätter Grünkohl

		1 Handvoll Feldsalat

		2 Stangen Staudensellerie

		1 kleiner Brokkoli

		1 Birne

		1 kleines Stück Ingwer



	 

	Zubereitung:

	Alles nacheinander in den Entsafter geben, ggf. mit etwas Wasser verdünnen und genießen.

	 

	 

	Gemüse-Quinoa-Bowl

	Nährwerte: 405 kcal, 70 g Kohlenhydrate, 16 g Fett, 21 g Eiweiß

	 

	Zutaten (2 Portionen):

	
		1 Brokkoli

		1 Zucchini

		1 kleine Dose Mais

		1 große Süßkartoffel

		4 Karotten

		eine kleine Tasse Quinoa 

		1 TL Gemüsebrühpulver

		eine Handvoll Pistazien

		Salz und Pfeffer

		Olivenöl



	 

	Zubereitung:

	
		Quinoa mit der doppelten Menge Wasser und dem Gemüsebrühpulver gemäß der Verpackungsanleitung zubereiten.

		Brokkoli in Röschen teilen und Zucchini in kleine Stücke schneiden. Beides in einer Pfanne mit Olivenöl auf mittlerer Stufe dünsten und mit Salz und Pfeffer würzen. 

		Karotten und Süßkartoffel in kleine Stücke schneiden, mit Olivenöl beträufeln und im Backofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze etwa 25 Minuten backen. Währenddessen den Mais abtropfen lassen. 

		Alle Komponenten auf den Tellern anrichten und mit Pistazien garnieren.



	 

	 

	Spargelpasta

	Nährwerte: 652 kcal, 94 g Kohlenhydrate, 23 g Fett, 19 g Eiweiß

	 

	Zutaten (4 Portionen):

	
		500 g grüner Spargel

		500 g Dinkelspaghetti 

		3 Knoblauchzehen 

		6 EL Olivenöl

		Salz und Pfeffer



	 

	Zubereitung:

	
		Kochen Sie die Dinkelspaghetti bissfest. Währenddessen schneiden Sie den Spargel in 2 cm große Stücke, die Knoblauchzehen werden gepresst.

		Erhitzen Sie das Olivenöl in einer Pfanne und braten Sie Spargel und Knoblauch darin an, bis der Spargel weich ist. 

		Geben Sie die Dinkelspaghetti zum Spargel, vermischen Sie alles miteinander und schmecken Sie mit Salz und Pfeffer ab. Geben Sie bei Bedarf noch etwas mehr Olivenöl hinzu.



	 

	 

	Haferflocken-Shake

	Nährwerte: 340 kcal, 53 g Kohlenhydrate, 16 g Fett, 6 g Eiweiß

	 

	Zutaten (1 Portion):

	
		2 EL Walnüsse

		100 g Himbeeren

		1 Banane

		1 Prise Zimt

		1 EL Haferflocken

		300 ml Pflanzenmilch



	 

	Zubereitung:

	
		Die Walnüsse in einer Schüssel mit Wasser über Nacht einweichen lassen und am nächsten Morgen abgießen.

		Die Banane schälen und in kleine Stücke schneiden.

		Alle Zutaten in einen Mixer geben und cremig zu einem Shake pürieren.



	 

	 

	Griechischer Bauernsalat

	Nährwerte: 206 kcal, 15 g Kohlenhydrate, 26 g Fett, 8 g Eiweiß

	 

	Zutaten (4 Portionen):

	
		1 Gurke

		1 rote Paprika

		1 gelbe Paprika

		1 grüne Paprika

		300 g Tomaten 

		200 g Hirtenkäse

		1 Glas schwarze Oliven, entsteint

		1 Zwiebel

		5 Stängel frische Petersilie

		2 EL Zitronensaft

		1 EL Rotweinessig

		4 EL Olivenöl

		½ TL Salz

		4–5 Prisen Pfeffer

		1 TL Oregano



	 

	Zubereitung:

	
		Die Gurke, die Paprika und die Tomaten in mundgerechte Stücke schneiden. Die Zwiebel in Ringe und den Hirtenkäse in Würfel schneiden und mit den Oliven in eine große Schüssel geben.

		Die Petersilie klein hacken und mit den restlichen Zutaten vermischen. Über den Salat geben und alles miteinander vermengen.



	 

	 

	Gemüseauflauf

	Nährwerte: 397 kcal, 36 g Kohlenhydrate, 22 g Fett, 15 g Eiweiß

	 

	Zutaten (4 Portionen):

	
		½ Bund Petersilie

		500 g Kartoffeln, mehligkochend

		100 g Hafermilch

		200 g Hafersahne

		1 ½ TL Salz

		½ TL Muskat

		2 Prisen Pfeffer

		1 TL edelsüßes Paprikapulver

		500 g TK-Kaisergemüse

		150 g Gouda, gerieben 



	 

	Zubereitung:

	
		Heizen Sie den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vor.

		Petersilie klein hacken, Kartoffeln in mundgerechte Stücke schneiden und mit Milch, Sahne und den Gewürzen in einem Topf etwa 7 Minuten aufkochen.

		Verteilen Sie währenddessen das Gemüse in einer Auflaufform. Geben Sie dann die Kartoffeln hinzu, bestreuen Sie alles mit Gouda und backen Sie den Auflauf etwa 20 Minuten. 



	 

	 

	Kohl-Hanf-Salat

	Nährwerte: 206 kcal, 14 g Kohlenhydrate, 4 g Fett, 6 g Eiweiß

	 

	Zutaten (2 Portionen):

	
		400 g gehobelter Grün- oder Rotkohl

		1 EL Hanfsamen

		1 EL Hanföl

		1 EL Olivenöl

		1 EL Zitronensaft

		30 g Koriander, gehackt

		1 TL Meersalz



	 

	Zubereitung:

	Alle Zutaten miteinander vermengen, kurz ziehen lassen und fertig ist der Salat!

	 

	 

	Wildkräuter-Smoothie

	Nährwerte: 319 kcal, 81 g Kohlenhydrate, 0 g Fett, 5 g Eiweiß

	 

	Zutaten (1 Portion):

	
		1 Handvoll Wildkräuter (Sauerampfer, Wegerich, Brennnesseln, Feldsalat, Erdbeerblätter oder Karottengrün)

		1 Birne

		1 Mango

		200 ml Apfelsaft, naturtrüb 

		½ TL Spirulinapulver



	 

	Zubereitung:

	
		Die Wildkräuter waschen.

		Birne entkernen, Mango schälen und Fruchtfleisch vom Stein schneiden. Beides klein würfeln.

		Alle Zutaten in einen Mixer geben und cremig pürieren.



	 

	 

	Smoothie-Bowl

	Nährwerte: 294 kcal, 37 g Kohlenhydrate, 15 g Fett, 8 g Eiweiß

	 

	Zutaten (1 Portion):

	
		250 ml Pflanzenmilch

		1 EL Pflanzenjoghurt

		1 Banane

		200 g TK-Beeren Ihrer Wahl

		1 EL Haferflocken

		1 TL Chiasamen

		1 EL Mandelmus

		für das Topping: Samen, Nüsse und/oder frische Beeren 



	 

	Zubereitung:

	
		Geben Sie alle Zutaten in den Mixer und pürieren Sie alles für etwa 1 Minute auf höchster Stufe.

		Geben Sie den Smoothie in eine Schüssel und garnieren Sie ihn mit verschiedenen Toppings Ihrer Wahl.



	 

	 

	Geröstete Spargel-Champignons mit Tahinsauce

	Nährwerte: 144 kcal, 20 g Kohlenhydrate, 11 g Fett, 12 g Eiweiß

	 

	Zutaten (4 Portionen):

	
		1 kg grüner Spargel

		400 g Pilze Ihrer Wahl (z. B. Champignons und Austernpilze)

		2 EL Pinienkerne

		Salz und Pfeffer

		10 g getrocknete Tomaten in Öl

		1 Knoblauchzehe

		4 EL Wasser

		1 ½ EL Zitronensaft

		40 g Sesampaste (Tahin)

		2 Prisen Zucker

		etwas Olivenöl



	 

	Zubereitung:

	
		Heizen Sie den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vor und belegen Sie ein Backblech mit Backpapier.

		Verteilen Sie den Spargel und die Pilze auf dem Blech, beträufeln Sie beides mit etwas Olivenöl und streuen Sie Salz, Pfeffer und Pinienkerne darüber. Backen Sie alles für etwa 25 Minuten.

		Währenddessen geben Sie die restlichen Zutaten in einen Mixer und pürieren sie zu einer Sauce. 



	 

	 

	Zucchininudeln mit Garnelen

	Nährwerte: 348 kcal, 11 g Kohlenhydrate, 29 g Fett, 16 g Eiweiß

	 

	Zutaten (4 Portionen):

	
		4 EL Pinienkerne

		6–8 Zucchini

		3 Knoblauchzehen 

		½ Zitrone

		150 g Cocktailtomaten

		5 EL Olivenöl

		200 g Garnelen

		Salz und Pfeffer



	 

	Zubereitung:

	
		Rösten Sie die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett, bis diese leicht braun sind, und schneiden Sie die Zucchini mit einem Spiralschneider zu Spaghetti.

		Schälen Sie den Knoblauch und schneiden Sie ihn in dünne Streifen. Reiben Sie dann die Schale der Zitrone ab und pressen Sie den Saft aus. Die Tomaten halbieren Sie.

		Erhitzen Sie das Öl in einer Pfanne und dünsten Sie den Knoblauch darin an. Geben Sie dann die Garnelen hinzu und braten Sie diese kurz mit. Sobald die Garnelen rosa sind, fügen Sie die Zucchininudeln hinzu und dünsten diese weitere 3 bis 5 Minuten.

		Mengen Sie die Zitronenschale und den Zitronensaft zusammen mit den Tomaten unter und schmecken Sie mit Salz und Pfeffer ab. Die Pinienkerne streuen Sie zum Schluss darüber.



	 

	 

	Rucola-Cremesuppe

	Nährwerte: 442 kcal, 74 g Kohlenhydrate, 12 g Fett, 16 g Eiweiß

	 

	Zutaten (1 Portion):

	
		2 Kartoffeln

		1 Schalotte

		1 Knoblauchzehe

		1 TL Öl

		½ l Gemüsebrühe

		50 ml Hafersahne

		125 g Rucola

		25 ml Buttermilch

		etwas Parmesan 

		Salz und Pfeffer



	 

	Zubereitung:

	
		Schälen Sie die Kartoffeln und raspeln Sie diese mithilfe einer Reibe. Hacken Sie die Schalotte und den Knoblauch fein und dünsten Sie beides mit Öl in einem Topf glasig. Geben Sie dann die Kartoffeln hinzu und dünsten Sie diese kurz mit. 

		Löschen Sie mit der Brühe und der Sahne ab und lassen Sie alles bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten köcheln. Waschen Sie währenddessen den Rucola und hacken Sie ihn fein. Legen Sie dabei einige Blätter zum Garnieren beiseite und geben Sie den Rest zur Suppe, die Sie kurz aufkochen lassen.

		Geben Sie nun die Buttermilch hinein, pürieren Sie alles mit einem Pürierstab und schmecken Sie anschließend mit Salz und Pfeffer ab. Servieren Sie mit geriebenem Parmesan sowie dem restlichen Rucola.



	 

	 

	Pancakes mit Früchten

	Nährwerte: 263 kcal, 51 g Kohlenhydrate, 3 g Fett, 7 g Eiweiß

	 

	Zutaten (für 12 Pancakes):

	
		150 g Pflanzenmilch

		1 reife Banane

		1 EL Rohrzucker oder Birkenzucker

		1 Prise Salz

		200 g Dinkelvollkornmehl 

		1 TL Backpulver

		etwas Butter oder Öl

		200 g TK-Beeren Ihrer Wahl

		2 EL Wasser



	 

	Zubereitung:

	
		Banane schälen, mit einer Gabel zerdrücken und in eine Schüssel geben. Die restlichen Zutaten, bis auf die Beeren, die Butter und das Wasser, hinzugeben und mit einem Schneebesen zu einem glatten Teig verrühren.

		Etwas Öl oder Butter in einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und die Pancakes von jeder Seite goldgelb backen. Währenddessen die TK-Früchte mit dem Wasser in einem Topf erhitzen.

		Pancakes auf einen Teller geben und mit den Früchten garnieren.



	 

	 

	Gebackener Kürbis mit Feldsalat, Ziegenfrischkäse und Granatapfelkernen

	Nährwerte: 248 kcal, 24 g Kohlenhydrate, 20 g Fett, 6 g Eiweiß

	 

	Zutaten (4 Portionen):

	
		400 g Hokkaido-Kürbis

		etwas Olivenöl

		60 g Ziegenfrischkäse

		1 Granatapfel

		300 g Feldsalat

		4 EL Öl

		2 EL Essig

		1 EL Senf

		1 EL Honig

		1 EL Pflanzenmilch

		Salz und Pfeffer



	 

	Zubereitung:

	
		Den Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Kürbis in mundgerechte Stücke schneiden und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Mit Olivenöl beträufeln, salzen und pfeffern und etwa 30 Minuten backen.

		Währenddessen die Salatsoße mit Öl, Essig, Senf, Honig, Pflanzenmilch, Salz und Pfeffer zubereiten und den geputzten Feldsalat damit anmachen.

		Salat auf Tellern verteilen, den Kürbis hinzugeben, den Ziegenfrischkäse darüberbröseln und mit Granatapfelkernen garnieren.



	 

	 

	Kokosnuss-Mango-Bowl mit Tofu

	Nährwerte: 468 kcal, 78 g Kohlenhydrate, 17 g Fett, 11 g Eiweiß

	 

	Zutaten (4 Portionen):

	
		250 g Naturtofu

		2 Zwiebeln

		1 Knoblauchzehe

		200 ml Kokosmilch

		200 ml Wasser

		200 g Reis

		1 Prise Salz

		1 Limette

		½ EL Sojasoße

		4 EL Agavendicksaft

		1 EL Sonnenblumenöl

		1 Mango

		2 ½ EL Speisestärke

		frischer Koriander und Sesam zum Garnieren



	 

	Zubereitung:

	
		Wickeln Sie den Tofu in ein Küchenpapier und stellen Sie einen schweren Gegenstand für etwa 45 Minuten darauf, um diesen auszupressen.

		Hacken Sie die Zwiebeln und den Knoblauch fein und bringen Sie beides zusammen mit Reis, Kokosmilch, Wasser und Salz in einem Topf zum Kochen. Lassen Sie den Reis für 20 Minuten köcheln und anschließend etwa 10 Minuten ziehen.

		Pressen Sie die Limette aus und vermischen Sie den Saft mit der Sojasoße, dem Agavendicksaft und einem halben Esslöffel Stärke zu einer Glasur. 

		Würfeln Sie den ausgepressten Tofu, vermischen Sie diesen mit der restlichen Stärke und backen Sie ihn in einer Pfanne mit dem Öl goldbraun an. Würfeln Sie währenddessen die Mango und geben Sie diese zum kurzen Anbraten mit der Glasur in eine weitere Pfanne.

		Richten Sie den Kokosreis auf Tellern an, geben Sie die Mango und den Tofu darüber und garnieren Sie mit Koriander und Sesam. 



	Tipp
Tofu enthält generell sehr viel Wasser. Nachdem möglichst viel Wasser entwichen ist, kann er leckere Marinade oder Sauce viel leichter aufnehmen.


	 

	 

	Fitnesssalat

	Nährwerte: 125 kcal, 10 g Kohlenhydrate, 9 g Fett, 3 g Eiweiß

	 

	Zutaten (6 Portionen):

	
		200 g Kohlrabi

		200 g Karotten

		1 Apfel

		150 g Zucchini

		4 Stängel frische Petersilie

		3 EL Öl

		3 EL Obstessig oder 2 ½ EL Zitronensaft

		4 EL Sonnenblumenkerne

		1 TL Salz

		2 Prisen Pfeffer



	 

	Zubereitung:

	Die ersten vier Zutaten in mundgerechte Stücke schneiden und die Petersilie fein hacken. Die restlichen Zutaten miteinander vermengen und unter den Fitnesssalat mischen.

	 

	
Schlafmanagement

	Ein erholsamer Schlaf ist entscheidend für ein aktives und erfolgreiches Leben, in dem Sie sich bester Gesundheit erfreuen können. Ohne die nächtliche Regenerationsphase sind sowohl Körper als auch Geist tagsüber nicht in der Lage, Höchstleistungen zu erbringen. Es ist wichtig, ein Gleichgewicht zwischen Anspannung und Erholung zu finden. Im Schlaf regeneriert sich Ihr Körper, das Immunsystem wird gestärkt, das Gedächtnis verbessert sich und der Stoffwechsel wird reguliert. Ebenso ist Schlaf bei der Regulierung von Hormonen wie Cortisol und Melatonin, die das Stressniveau und den Schlaf-Wach-Rhythmus beeinflussen, stark beteiligt.

	Tipps für einen erholsamen Schlaf

	
		Regulieren Sie Ihren natürlichen Biorhythmus, indem Sie tagsüber ausreichend Tageslicht aufnehmen.

		Vermeiden Sie abends blaues Licht von Smartphones, Laptops und Fernsehern.

		Gehen Sie zu einer festen Zeit ins Bett, damit sich Ihr Körper an einen regelmäßigen Rhythmus gewöhnen kann.

		Nehmen Sie vor dem Schlafengehen ein warmes Bad.

		Verwenden Sie im Schlafzimmer beruhigende Düfte. Ätherische Öle wie Lavendel, Melisse, Narde, Neroli oder Muskatellersalbei sollen das Einschlafen unterstützen.

		Halten Sie Ihr Schlafzimmer dunkel und kühl; eine Temperatur von etwa 18 °C bis 20 °C hat sich für viele als angenehm erwiesen.

		Vermeiden Sie Mittagsschläfchen, die länger als 15 Minuten dauern. Kurze Powernaps von etwa 10 Minuten sind besser geeignet, da sie verhindern, dass Sie in eine Tiefschlafphase fallen und danach Schwierigkeiten haben, wieder wach zu werden.

		Betreiben Sie mindestens 2 bis 3 Stunden vor dem Schlafengehen Sport, um Spannungen abzubauen und müde einzuschlafen.

		Verzichten Sie auf stimulierende Substanzen wie Kaffee, Alkohol und Zigaretten sowie auf anregende Gespräche oder Streitigkeiten vor dem Schlafen.

		Essen Sie nicht zu spät; beenden Sie Ihre Nahrungsaufnahme mindestens 2 Stunden vor dem Zubettgehen und vermeiden Sie schwere Mahlzeiten, die die Verdauung belasten könnten.

		Nutzen Sie das Bett ausschließlich zum Schlafen. Arbeiten Sie nicht im Schlafzimmer und erledigen Sie diese Tätigkeiten lieber in einem anderen Raum. So verbindet Ihr Körper das Schlafzimmer nur mit Ruhe und entspannt sich automatisch beim Betreten des Raumes am Abend.

		Schreiben Sie abends alle Gedanken, die Ihnen durch den Kopf gehen, in ein Tagebuch, um den Kopf frei zu bekommen und diese nicht mit in die Nacht zu nehmen.



	Mit der Goldenen Milch für die Nacht einstimmen

	Die Goldene Milch ist ein geschätztes Getränk aus der Ayurveda-Tradition, dem zahlreiche heilende Eigenschaften zugeschrieben werden. Die Hauptbestandteile dieser indischen „Golden Milk“ sind (Pflanzen-) Milch, Kurkuma und Ingwer. In der chinesischen und indischen Medizin wird Kurkuma als vielseitiges Heilmittel eingesetzt, weshalb die Goldene Milch in der ayurvedischen Lehre als ein heilendes und reinigendes Getränk betrachtet wird. Ihre Wirkung beruht auf den Erkenntnissen aus der ayurvedischen und chinesischen Heilkunde. In Kombination mit Ingwer und weiteren Zutaten soll die Goldene Milch folgende Vorteile bieten: 

	
		Linderung von Schlafproblemen,

		Vorbeugung gegen Alzheimer,

		Anregung der Leberfunktion,

		Unterstützung der Verdauung,

		Entgiftung des Körpers,

		Stärkung des Immunsystems und 

		Minderung von Entzündungen. 



	 

	Normalerweise hat Goldene Milch keine Nebenwirkungen; jedoch kann das in Kurkuma enthaltene Curcumin bei übermäßiger Einnahme zu Übelkeit, Durchfall und Erbrechen führen. Eine solche Überdosierung (ca. 180 Milligramm) ist jedoch durch eine normale Ernährung nicht erreichbar, sodass das Getränk bedenkenlos auch von Kindern genossen werden kann. 

	Die positiven Effekte der Goldenen Milch zeigen sich sowohl am Morgen als auch am Abend, wobei sie besonders abends durch die wärmende und entspannende Wirkung von Ingwer und Kurkuma das Einschlafen erleichtert.

	 

	Rezept:

	
		240 ml Pflanzenmilch

		1 TL Kurkumapulver

		½ TL Ingwer, gemahlen

		1 Prise Zimt

		1 Prise schwarzer Pfeffer, gemahlen

		1 TL Honig



	 

	Erhitzen Sie die Pflanzenmilch in einem kleinen Topf, lassen Sie diese aber nicht kochen. Fügen Sie dann Kurkumapulver, gemahlenen Ingwer, Zimt, schwarzen Pfeffer und Honig hinzu. Verrühren Sie alles miteinander, bis alle Zutaten gut gemischt sind und die Milch heiß ist. Nehmen Sie dann die Milch vom Herd, schäumen Sie diese mit einem Milchschäumer etwas auf und genießen Sie in langsamen Schlucken Ihr abendliches Entspannungsgetränk.

	Meditation für innere Ruhe und Entspannung

	[image: Image]

	Audiodatei 6

	Legen Sie sich bequem ins Bett und finden Sie eine angenehme Position zum Einschlafen. Kuscheln Sie sich gut in Ihre Decke ein und stellen Sie sich vor, wie Sie sich liebevoll zudecken. Schließen Sie dann die Augen und atmen Sie tief durch die Nase ein und durch den Mund wieder aus. Wiederholen Sie diesen tiefen Atemzug: einatmen durch die Nase, ausatmen durch den Mund. Senden Sie ein warmes, liebevolles Lächeln in Ihr Inneres und zu Ihrem Herzen. Visualisieren Sie, wie Ihr Lächeln jede Zelle Ihres Körpers erreicht, sie mit Liebe erfüllt und Ihnen mehr Frieden schenkt. Stellen Sie sich vor, wie Sie sich mit Mutter Erde und dem unendlichen Universum verbinden, indem Sie sich weiß-goldene Lichtstrahlen vorstellen, die sowohl nach unten als auch nach oben von Ihrem Körper ausgehen. Fühlen Sie die Umarmung von Mutter Erde und Vater Himmel um sich herum. Konzentrieren Sie sich auf Ihr Herz und sehen Sie mit Ihrem inneren Auge, wie sich die Tür zu Ihrem Herzen öffnet. Dort werden Sie voller Liebe empfangen, als ob Sie in Ihrem eigenen Herzen verweilen könnten – in einem Raum, der nur bedingungslose Liebe, Sicherheit, Geborgenheit und Frieden kennt. Spüren Sie, wie Ihr Herz Sie sanft hält und Ihnen hilft, alles loszulassen, was Ihnen Unbehagen bereitet. Übergeben Sie alle Zweifel und Sorgen an das Universum zur lichtvollen Transformation. Stellen Sie sich vor, dass Sie ein Päckchen in der Hand halten, das Sie ihm anvertrauen dürfen. Ihr Herz nimmt dieses Päckchen an und verwandelt es in Licht und Liebe sowie in Stärke und Zuversicht. 

	In diesem sicheren Raum können Sie an einen besonders schönen Moment denken, für den Sie dankbar sind – sei es etwas Großes oder Kleines. Vielleicht war es eine nette Geste, eine besondere Begegnung oder einfach ein Lächeln von jemandem oder ein schöner Spaziergang in der Natur. Was hat Ihnen heute Freude bereitet? Fühlen Sie Dankbarkeit dafür und lassen Sie diese positive Energie wachsen. Sprechen Sie dann innerlich folgende Worte: 

	„Danke für diesen Moment, danke für heute und danke für diesen Tag. Ich darf nun leicht zur Ruhe kommen und bin dankbar für eine erholsame Nacht voller schöner Träume. Möge ich immer glücklich sein und mich stets sicher fühlen.“ 

	Spüren Sie, wie diese Worte in Ihnen wirken. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit erneut auf Ihr Herz und verweilen Sie noch einen Moment in der Energie von Liebe, Vertrauen und Zuversicht. Stellen Sie sich bewusst vor, dass Ihr Schlaf tief und erholsam sein wird; Ihr Körper regeneriert sich währenddessen, sodass Sie morgen frisch und optimistisch in den neuen Tag starten können. Danken Sie im Voraus für den kommenden Tag und vertrauen Sie darauf, dass alles so ist, wie es sein soll.

	Gute-Nacht-Yoga

	Yoga ist nicht nur für die körperliche Fitness super, sondern gerade eine sanfte Übung lässt das gesamte Körpersystem nach unten fahren, wodurch das Einschlafen leichtfällt.

	 

	So gehen Sie vor:

	
		Legen Sie sich auf den Rücken und platzieren Sie Ihre Hände sanft hinter Ihrem Kopf. 

		Streichen Sie nun behutsam mit Ihren Händen über Nacken und Hals bis zu Ihren Schultern, um Ihren Körper zu entspannen. Ihre Handflächen sollten dabei nach oben zeigen. 

		Halten Sie die Beine gestreckt und leicht auseinander, während die Fußspitzen entspannt nach außen fallen. 

		Schließen Sie nun Ihre Augen und richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nacheinander auf jeden Teil Ihres Körpers. 

		Versuchen Sie, jeden Körperbereich vollständig zu entspannen und ihn warm und locker werden zu lassen. 

		Lassen Sie Ihre Gedanken vorbeiziehen, ohne an ihnen festzuhalten. Konzentrieren Sie sich auf eine ruhige und entspannte Atmung.



	 

	Stressreduktion durch Entspannung

	Vielleicht kommt Ihnen das bekannt vor. Sie kommen nach Hause, der Tag war stressig und Sie möchten einfach nur entspannen. Das mag nur leider nicht so ganz funktionieren, denn Stress lässt sich nicht immer einfach so ausschalten. Um Körper und Geist also schnellstmöglich in einen Entspannungszustand zu versetzen, können Ihnen entsprechende Übungen sehr dabei helfen. Vor allem der Atem vermag den Körper wieder in einen Zustand totaler Entspannung zu versetzen. Gerade diese Techniken lassen sich immer und überall durchführen, wenn der Stress wieder einmal die Oberhand übernimmt.

	Die Feuer-Atmung

	Diese Atemtechnik stellt eine spezielle Methode des Ein- und Ausatmens dar. Beim Ausatmen wird das Zwerchfell mit kräftigen Stoßbewegungen nach innen gezogen, was eine enorme Energie im Körper freisetzt und Ihnen hilft, sich besser auf sich selbst einzustellen und entspannter zu werden. 

	 

	So gehen Sie vor:

	
		Suchen Sie sich zunächst einen bequemen Platz zum Sitzen.

		Richten Sie Ihre Wirbelsäule auf und öffnen Sie Ihren Brustkorb, indem Sie Ihre Schultern einmal nach hinten rollen.

		Legen Sie eine Hand auf Ihr Zwerchfell.

		Atmen Sie dreimal tief durch die Nase ein und durch den Mund aus.

		Schließen Sie Ihre Augen.

		Atmen Sie nun durch den Mund aus und ziehen Sie beim Einatmen durch die Nase Ihren Bauch ein.

		Atmen Sie einige Sekunden lang so schnell wie möglich durch die Nase ein und aus, während Sie das Zwerchfell mit kräftigen Stoßbewegungen nach innen drücken. Sollte Ihre Nase zu laufen beginnen, ist das keinesfalls besorgniserregend, sondern lediglich eine natürliche Reaktion auf diese Atemtechnik.

		Atmen Sie dann zweimal tief ein, atmen Sie wieder aus und setzen Sie für einige Sekunden diesen letzten Schritt fort.

		Atmen Sie zweimal tief durch und beenden Sie diese Übung, die insgesamt nicht mehr als 6 Minuten in Anspruch nimmt.



	 

	Wichtig:
Diese Atemtechnik sollte nicht angewendet werden, wenn Sie schwanger sind oder einen Zwerchfellbruch haben bzw. hatten!


	Die 4-7-8-Atmung

	Diese Atemtechnik bringt Ihren Körper in einen Zustand tiefer Entspannung und unterstützt Sie dabei, schneller einzuschlafen. Sie kann zudem Panikattacken, Angstzustände und sogar Heißhungerattacken lindern.
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	So wenden Sie diese Atemtechnik an:

	
		Finden Sie zunächst einen bequemen Sitzplatz.

		Setzen Sie sich aufrecht hin und atmen Sie einige Male ganz natürlich ein und aus.

		Bei der 4-7-8-Methode atmen Sie 4 Sekunden lang ein, halten den Atem für 7 Sekunden an und atmen dann 8 Sekunden lang durch den Mund aus.

		Legen Sie Ihre rechte Hand auf den Bauch und Ihre linke Hand auf das Herz.

		Schließen Sie die Augen.

		Atmen Sie 4 Sekunden lang durch die Nase ein.

		Halten Sie den Atem für 7 Sekunden an und stellen Sie sich vor, wie alle Zellen mit Sauerstoff versorgt werden.

		Atmen Sie anschließend durch den Mund 8 Sekunden lang aus und visualisieren Sie dabei, wie alle negativen Gedanken und Belastungen mit der Ausatmung entweichen.

		Wiederholen Sie diese Atemübung mindestens 10-mal hintereinander.



	Gedankenstopp und Reinigung

	Finden Sie für diese Übung zunächst einen Ort, an dem Sie sich vollkommen entspannen können, und setzen Sie sich entweder auf den Boden oder auf einen angenehmen Sitzplatz, an dem Sie sich entspannen können.

	Atmen Sie ruhig durch die Nase ein und wieder aus und lassen Sie Ihre gesamte Aufmerksamkeit auf Ihren Atem gerichtet. Schließen Sie Ihre Augen oder fixieren Sie einen festen Punkt.

	Stellen Sie sich nun beim Einatmen durch die Nase vor, wie Sie reinen, weißen, heilenden und transformierenden Rauch einatmen und positive Gedanken dabei aufnehmen.

	Atmen Sie dann durch den Mund aus und visualisieren Sie dabei schwarzen Rauch, der mit der Ausatmung negative Gedanken und Gefühle aus Ihrem Körper entweichen lässt.

	Wiederholen Sie diese Übung zehnmal.

	Kehren Sie anschließend zu einer ruhigen Atmung durch die Nase zurück. Spüren Sie, wie sich der weiße Rauch in Ihrem Körper zu hellem Licht wandelt und positive Energie in Ihnen verbreitet.

	Entspannung in 6 Minuten

	Für diese Übung begeben Sie sich in eine bequeme, aufrechte Haltung, egal, ob im Sitzen oder Stehen.

	Schließen Sie die Augen und zählen Sie langsam von 10 bis 0 rückwärts.

	Wiederholen Sie dann in einem ruhigen, gleichmäßigen Ton die folgenden Sätze. Lassen Sie sich Zeit und machen Sie kleine Pausen zwischen den Wiederholungen. 

	
		„Ich fühle mich ruhig und entspannt.“

		„Mein Geist ist klar und leer.“

		„Ich fühle mich ruhig und entspannt.“

		„Mein Atem fließt gleichmäßig und ruhig.“

		„Ich fühle mich wohl.“

		„Mein Geist ist klar und leer.“ 

		„Ich fühle mich ruhig und entspannt.“

		„Mein Atem fließt gleichmäßig und ruhig.“

		„Ich bin frei.“

		„Mein Geist ist klar und leer.“

		„Ich fühle mich ruhig und entspannt.“

		„Mein Atem fließt gleichmäßig und ruhig.“

		„Ich fühle mich federleicht.“

		„Mein Geist ist klar und leer.“

		„Ich fühle mich ruhig und entspannt.“

		„Mein Atem fließt gleichmäßig und ruhig.“

		„Ich fühle mich gelöst.“

		„Mein Geist ist ruhig und klar.“ 

		„Ich fühle mich ruhig und entspannt.“



	 

	Zählen Sie dann langsam bis 10, öffnen Sie sanft Ihre Augen, bewegen Sie Ihre Gelenke und nehmen Sie ein paar tiefe Atemzüge, um bewusst in den Moment zurückzukehren.

	Anmerkung
Wenn Sie möchten, können Sie die Sätze auch vorher aufnehmen und dann einfach abspielen.


	 

	Körperliche Erholung und Entspannung

	Beide spielen eine zentrale Rolle bei der Wiederherstellung unserer physischen Ressourcen. Sie werden durch ausreichend Schlaf, eine ausgewogene Ernährung und regelmäßige körperliche Betätigung unterstützt. Es ist wichtig, dass Sie darauf achten, genügend Zeit für körperliche Aktivitäten einzuplanen, die nicht nur den Körper fordern, sondern auch Freude bereiten. Beispiele hierfür sind 

	
		Spaziergänge in der Natur,

		Yoga, 

		Schwimmen, 

		Tanzen oder 

		Radfahren, 



	 

	die alle auf sanfte Weise zur körperlichen Erholung beitragen können. Neben sportlicher Betätigung sind auch ausreichend Schlaf – etwa acht Stunden – und gelegentliche kurze Nickerchen am Nachmittag entscheidend, um den Körper zu regenerieren. Bei Verspannungen können zudem Massagen wohltuende Linderung verschaffen, die Sie sich sogar selbst geben können.

	Shinrin Yoku – Das Waldbaden 

	Shinrin Yoku, was aus dem Japanischen übersetzt so viel wie „Eintauchen in die Waldatmosphäre“ bedeutet, beschreibt eine tiefgehende Verbindung mit der Natur, bei der alle Sinne angesprochen werden. Dabei erleben Sie intensiv das leise Rascheln der Blätter, die raue Struktur der Baumrinde unter den Fingern oder den erdigen Duft von feuchtem Moos. Der Wald beeindruckt nicht nur durch seine Vielfalt, sondern schenkt uns auch Kraft und Wohlbefinden.

	In Japan wird diese Praxis des Waldbadens bereits seit den 1980er Jahren als anerkannte Methode zur Gesundheitsvorsorge geschätzt. Japanische Universitäten bieten inzwischen sogar spezielle Programme zur Erforschung der sogenannten Waldmedizin an.

	Es ist allgemein bekannt, dass Wälder ein Gefühl von Ruhe und Gelassenheit vermitteln. Doch wissenschaftliche Studien belegen zusätzlich, dass das Eintauchen in die Natur Stress reduziert und das Immunsystem stärkt. Gerade in einer digitalisierten Welt, mit der ständigen Erreichbarkeit, bietet das Waldbaden eine ideale Möglichkeit, sich zu erholen und dem digitalen Alltag zu entfliehen. Ob Sie meditieren oder einfach nur den Klängen der Natur lauschen, der Wald eröffnet Ihnen ein einzigartiges Erlebnis, das jeden Besuch zu etwas Besonderem macht. 

	Nutzen Sie daher jede Gelegenheit, um sich in die Natur zu begeben und bewusst in Verbindung mit ihr zu treten. Atmen Sie tief ein und spüren Sie dabei, wie die Kraft der Natur in Sie strömt. Beim Ausatmen stellen Sie sich vor, wie all Ihre Sorgen und Belastungen durch Ihre Füße in die Erde fließen und dort in etwas Positives umgewandelt werden. Lehnen Sie sich auch gerne an einen Baum und spüren Sie bewusst die Lebenskraft, die von ihm ausgeht. Visualisieren Sie, wie diese Energie auf Sie übergeht und wie Sie sich fest mit der Erde verbinden, im Vertrauen darauf, dass sie Sie stets trägt.

	Tipp
Nutzen Sie warme Tage, um so oft wie möglich barfuß zu gehen. Dadurch können Sie sich optimal erden und das elektromagnetische Gleichgewicht Ihres Körpers wiederherstellen. Das Anfassen eines Baumes hat im Übrigen den gleichen Effekt, was Sie im Winter, wenn es für das Barfußlaufen zu kalt ist, nutzen können.


	Sanfte Dehnübungen 

	Stress führt zu einer erhöhten Anspannung in Ihren Muskeln, was Ihre Beweglichkeit und Flexibilität einschränken kann. Durch regelmäßiges Dehnen entspannen Sie nicht nur Ihre Muskeln, sondern verbessern auch Ihre Gelenkigkeit. Dies wirkt Verkürzungen und Verhärtungen der Muskulatur entgegen, die durch einseitige Belastungen im Alltag, einseitiges Training oder Stress entstehen. Zudem fördert regelmäßiges Stretching auch die mentale Entspannung. Die Übungen sind dabei weder zeitaufwändig noch kompliziert.

	 

	Nackendehnung

	Ein entspannter und kräftiger Nacken unterstützt die Stabilität Ihrer Halswirbelsäule und trägt zur Lockerung der Schulter- und Armmuskulatur bei. Mit dieser Übung können Sie die Flexibilität in Ihrem Nacken und den Schultern verbessern:

	
		Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl, Ihre Füße stehen etwa schulterbreit fest auf dem Boden.

		Richten Sie Ihren Oberkörper auf, indem Sie den Bauchnabel leicht in Richtung Wirbelsäule ziehen, und stellen Sie sich vor, dass Ihr Scheitel nach oben strebt.

		Lassen Sie Ihre Schultern sanft nach unten sinken und neigen Sie Ihr Kinn leicht zur Brust.

		Beugen Sie Ihren Kopf langsam zur linken Seite, während Ihr Blick nach vorne gerichtet bleibt.

		Drücken Sie gleichzeitig Ihren rechten Arm sanft in Richtung Boden. Sie sollten eine sanfte Dehnung entlang der rechten Nackenseite spüren.

		Denken Sie daran, tief und gleichmäßig zu atmen, während Sie in der Dehnung bleiben.

		Kommen Sie nun zurück in die Ausgangsposition, entspannen Sie für wenige Sekunden und wiederholen Sie dann die Übung auf der rechten Seite.



	 

	Rücken-Bauch-Dehnung

	Um den Rücken zu stärken, ist es entscheidend, nicht nur die Rückenmuskulatur zu trainieren, sondern auch die Bauchmuskeln zu kräftigen. Eine effektive Übung, die beide Muskelgruppen anspricht, ist die bekannte „Katze-Kuh-Pose“:

	
		Beginnen Sie im Vierfüßlerstand auf dem Boden, wobei Ihre Knie hüftbreit und Ihre Hände schulterbreit positioniert sind.

		Spreizen Sie Ihre Finger weit und legen Sie Ihre Fußrücken flach auf den Boden.

		Halten Sie Ihren Kopf in Verlängerung der Wirbelsäule, indem Sie leicht nach vorne schauen.

		Atmen Sie ein und drücken Sie beim Ausatmen Ihre Hände fest in den Boden, runden Sie Ihren Rücken und ziehen Sie den Bauch nach innen. Ihr Becken kippt nach vorne und Ihr Blick richtet sich in Richtung Bauchnabel. Verweilen Sie in dieser Position, bis Sie vollständig ausgeatmet haben.

		Bei der nächsten Einatmung machen Sie die Gegenbewegung: Kippen Sie Ihr Becken nach hinten, lassen Sie den Blick wieder nach vorne gleiten und gehen Sie ins Hohlkreuz.

		Achten Sie darauf, den Nacken lang zu lassen und Raum zwischen Schultern und Ohren zu schaffen. Führen Sie die Bewegung stets ausgehend vom Becken durch, sodass sowohl das Hohlkreuz (Kuh) als auch der Rundrücken (Katze) wie eine Welle durch Ihren Körper fließen.

		Wiederholen Sie die Katze-Kuh-Bewegung für insgesamt 6 Minuten.



	 

	Beindehnung

	Durch langes Sitzen neigen die Muskeln an der Rückseite der Beine dazu, sich zu verkürzen. Um diesem Effekt entgegenzuwirken, können Sie eine einfache Dehnübung machen, die Ihnen vielleicht noch aus dem Schulsport bekannt ist:

	
		Setzen Sie sich mit ausgestreckten Beinen auf den Boden.

		Richten Sie Ihren Oberkörper auf, indem Sie Ihre Brust anheben und die Schulterblätter nach hinten unten ziehen.

		Ziehen Sie Ihre Zehen in Richtung Körper und drücken Sie die Fersen nach vorne, sodass Ihre Füße angespannt sind.

		Beugen Sie sich nun langsam nach vorne über Ihre Beine. Achten Sie darauf, dass Ihr Rücken gerade bleibt. Es geht nicht darum, möglichst tief zu kommen, sondern die Dehnung in den Beinrückseiten zu spüren. Wenn es angenehmer ist, können Sie Ihre Knie leicht anwinkeln.

		Denken Sie auch hier daran, gleichmäßig zu atmen, und führen Sie die Beindehnung 6 Minuten lang durch.



	Gesichts-Selbstmassage

	Augenmassage

	Stress, Hektik und alltägliche Anstrengungen können dazu führen, dass unsere Augen müde und schwer werden. Um die Augenpartie zu entspannen und einen kleinen Frischekick zu erleben, kann folgende Übung sehr hilfreich sein.

	 

	So gehen Sie vor:

	
		Entspannen Sie Ihr Gesicht und legen Sie beide Zeigefinger flach oberhalb Ihrer Augenbrauen auf der Stirn ab.

		Ziehen Sie die Haut Ihrer Stirn sanft nach unten, ohne dabei zu viel Druck auszuüben.

		Halten Sie Ihre Augen in dieser Position für etwa fünf Sekunden weit geöffnet und wiederholen Sie die Übung insgesamt fünfmal.



	 

	Mundmassage

	An stressigen Tagen kann es zwar befreiend wirken, Frust durch lautes Schreien abzubauen, doch auch im Stillen lässt sich Entspannung finden.

	 

	So gehen Sie vor:

	
		Legen Sie Ihre Zeigefinger mittig unterhalb Ihrer Lippen ab.

		Führen Sie die Finger entlang der Lippenränder nach außen bis hin zu den Mundwinkeln.

		Ziehen Sie die Zeigefinger anschließend an der Oberlippe entlang und vollenden Sie den Kreis über dem Amorbogen, der kleinen Einkerbung oberhalb der Oberlippe.

		Wiederholen Sie diese Bewegung fünf- bis zehnmal.



	 

	Gesichtsmassage

	Das Ziel dieser Übung ist es, die Gesichtsmuskulatur vollständig zu entspannen. Optional können Sie diese Übung mit einer kurzen Meditation verbinden, bei der Sie Ihre Atemzüge ruhig und aufmerksam verfolgen.

	 

	So gehen Sie vor:

	
		Öffnen Sie Augen und Mund leicht, sodass keine Anspannung entsteht.

		Fokussieren Sie einen Punkt in der Nähe oder Ferne, der sich auf Augenhöhe befindet, sodass Ihr Gesicht gerade ausgerichtet bleibt.

		Lassen Sie Ihren Blick entspannt auf diesem Punkt ruhen und vermeiden Sie es, Ihre Augen zu belasten. Bleiben Sie in dieser Position etwa 5 bis 6 Minuten.



	Powernap

	Der Begriff „Powernapping“ bezeichnet ein kurzes Nickerchen von maximal 30 Minuten, das weniger einem tiefen Schlaf als einem kurzen Dösen ähnelt und dabei hilft, Energie und Konzentration wiederherzustellen. 

	Die optimale Dauer für solch eine Erholungspause liegt bei etwa 20 Minuten, wobei 30 Minuten das absolute Maximum darstellen, da längerer Schlaf zu einem unerwünschten „Schlafkater“ führen kann. Um sicherzustellen, dass Sie nicht zu lange schlafen und sich dadurch möglicherweise erschöpfter fühlen als zuvor, sollten Sie unbedingt einen Wecker stellen. Auf diese Weise wird verhindert, dass Sie in eine tiefere Schlafphase eintreten, die Sie möglicherweise träge zurücklässt. Schon ein Nickerchen von nur 10 Minuten kann belebend wirken. Ein täglicher Powernap nach dem Mittagessen hat sich als besonders effektiv erwiesen. Vermeiden Sie jedoch, nach 16 Uhr zu schlafen, da dies das Einschlafen am Abend erschweren könnte.

	 

	So gelingt der perfekte Powernap:

	Setzen Sie sich bequem auf einen Stuhl und halten Sie einen Gegenstand, der auf den Boden fallen kann, locker in einer Hand. Wenn Sie in einen tieferen Schlaf zu gleiten drohen, wird der Gegenstand aus Ihrer Hand fallen und mit einem Geräusch auf den Boden treffen, wodurch Sie rechtzeitig geweckt werden, bevor Sie in eine Tiefschlafphase eintreten. Auf diese Weise können Sie mit neuer Energie und gesteigerter Konzentration Ihre täglichen Aufgaben fortsetzen.

	Soziale Resilienz

	Beziehungsmanagement 

	Wir Menschen sind von Natur aus soziale Wesen, die in ständiger Verbindung mit ihrer Umwelt und anderen Menschen stehen. Wenn wir unser tiefes Bedürfnis nach Zugehörigkeit, Anerkennung und Liebe erfüllen können, gelingt es uns besser, auch in schwierigen Phasen des Lebens zurechtzukommen. Ein starkes soziales Umfeld, sei es im beruflichen oder privaten Bereich, bietet uns nicht nur Unterstützung, sondern stärkt auch unsere psychische Widerstandskraft. Der wichtigste Faktor für Resilienz sind zwischenmenschliche Beziehungen, in denen wir uns verstanden und verbunden fühlen. Wer bewusst daran arbeitet, ein stabiles Netzwerk aus Beziehungen aufzubauen und zu pflegen, das in Krisenzeiten Halt gibt, wird meist mit größerer Widerstandsfähigkeit auf Herausforderungen reagieren können.

	Tipps zur Stärkung zwischenmenschlicher Beziehungen

	1. Kreieren Sie gemeinsame Erlebnisse

	Verabreden Sie sich regelmäßig mit Ihren Liebsten und verbringen Sie bewusst Zeit miteinander, um schöne, unvergessliche Erinnerungen zu schaffen. Ganz egal, ob Sie spazieren gehen, einen Ausflug in die Weinberge machen oder einfach nur einen Kaffee gemeinsam trinken – geteilte Momente verbinden auf ganz natürliche Weise.

	2. Planen Sie auch mal eine Überraschung

	Eine kleine Überraschung, sei es eine handgeschriebene Notiz, die Sie sichtbar aufhängen, der Lieblingssnack oder ein unerwartetes Geschenk, zeigt Ihrem Gegenüber, dass Sie an ihn denken. Die Art der kleinen Gesten besitzt großes Potenzial, die Bindung auf liebevolle Weise zu stärken.

	3. Verschenken Sie Ihre Zeit ohne Ablenkungen

	Wenn Sie jemand anderem Ihre Zeit schenken, dann tun Sie dies ohne Ablenkungen, wie beispielsweise Handy oder Ohrstöpsel. Dies zeigt dem anderen, dass Ihnen die gemeinsame Zeit sehr wichtig ist. 

	4. Seien Sie dankbar

	Zeigen Sie hin und wieder durch kleine Handlungen, wie beispielsweise eine kurze Nachricht oder auch einmal einen Brief, dass Sie die Anwesenheit und Unterstützung schätzen. 

	5. Wenden Sie sich nonverbal zu

	Auch körperliche Gesten wie eine sanfte Umarmung, eine Hand auf der Schulter oder ein freundliches Nicken stärken die Verbindung zu Ihren Liebsten, diese Zeichen der Zuneigung sind sogar oft kraftvoller als Worte.

	 

	Leider treten auch Konflikte in allen Bereichen des menschlichen Zusammenlebens auf, da jeder Mensch eine einzigartige Persönlichkeit und individuelle Bedürfnisse mitbringt. Wenn solche Konflikte auf eine destruktive Weise ausgetragen werden, können sie nicht nur emotionalen Stress verursachen, sondern auch das tägliche Miteinander sowie die berufliche Zusammenarbeit beeinträchtigen. Ein typisches Beispiel wäre, wenn Ihr Partner am Wochenende etwas unternehmen möchte, während Sie lieber zu Hause bleiben würden. Ihr Partner fühlt sich möglicherweise unverstanden und vermutet, dass Ihnen gemeinsame Aktivitäten nicht wichtig sind, spricht dies aber nicht an. Sie bemerken lediglich seine Enttäuschung und fühlen sich ebenfalls missverstanden. 

	Das 5-Säulen-Modell zur Konfliktlösung

	Um Konflikte erfolgreich zu lösen, ist es hilfreich, die Ursachen zu verstehen und Techniken der Konfliktlösung anzuwenden. Eine solche Methode ist das Säulenmodell, das als Strukturhilfe dient, um das eigene Verhalten in Konfliktsituationen zu reflektieren und gegebenenfalls zu optimieren. Es hilft dabei, verschiedene Aspekte von Konflikten zu analysieren, um passende Lösungsstrategien zu entwickeln. Das Modell wird von den folgenden Säulen getragen:

	1. Selbstwahrnehmung

	Zunächst sollten Sie sich der Situation bewusst sein und sie mit allen Sinnen wahrnehmen. Es ist wichtig, die Realität von Ihrer eigenen Interpretation zu trennen.

	2. Stabilität

	Ihr eigenes körperliches und seelisches Gleichgewicht sollte im Fokus stehen. Wenn Sie sich stabil und sicher fühlen, können Sie besser handeln und die Situation konstruktiv angehen.

	3. Kommunikation

	Aus dieser sicheren Position heraus können Sie einen Dialog mit der anderen Person führen. Dabei geht es darum, den anderen zu verstehen und gleichzeitig klarzumachen, was Sie selbst denken und fühlen.

	4. Zielklarheit

	Sobald Sie die Situation einschätzen können, sollten Sie sich darüber klarwerden, was Sie erreichen möchten. Haben Sie ein konkretes Ziel, können Sie gezielt darauf hinarbeiten.

	5. Lösungswege

	Wenn das Ziel feststeht, überlegen Sie, welche Schritte notwendig sind, um es zu erreichen. Hier sind kreative Lösungsansätze und das Wissen um mögliche Handlungsweisen gefragt.

	Das Konfliktlösungsgespräch

	 

	[image: Image]

	 

	Bei der Konfliktlösung spielt zudem das gemeinsame, offene Gespräch eine zentrale Rolle. Wenn beide Parteien bereit sind, eine Lösung zu finden, sollten folgende Punkte beachtet werden:

	1. Ehrliches Interesse an einer Lösung

	Ein echter Wille zur Konfliktlösung ist unerlässlich.

	2. Austausch der Standpunkte

	Beide Seiten sollten ihre Sicht der Dinge äußern, ohne unterbrochen zu werden, und den Standpunkt des anderen zu verstehen versuchen. Ein Perspektivwechsel kann dabei helfen, die Situation aus den Augen des anderen zu sehen.

	3. Gemeinsamkeiten finden

	Auch wenn die Meinungen auseinandergehen, sollten Sie nach gemeinsamen Interessen suchen.

	4. Fair bleiben

	Persönliche Angriffe sollten vermieden werden, da sie das Gespräch ins Leere laufen lassen, unter Umständen sogar in die entgegengesetzte Richtung.

	5. Kompromissbereitschaft

	 Ohne Kompromisse lässt sich selten eine Einigung erzielen. Beide Seiten müssen bereit sein, Zugeständnisse zu machen.

	6. Lösungen erarbeiten

	Entwickeln Sie gemeinsam eine Lösung und legen Sie konkrete Schritte fest.

	7. Dritte Partei einbeziehen

	In schwierigen Situationen kann es hilfreich sein, eine neutrale Person zur Vermittlung hinzuzuziehen.

	Das 6-Schritte-Modell für positive Kommunikation

	Eine konstruktive Kommunikation, die sowohl auf die Bedürfnisse als auch auf die Gefühle beider Beteiligten eingeht und damit die Beziehung stärkt, lässt sich anhand des 6-Schritte-Modells des Kommunikationsforschers und Coaches Dr. Julien C. Mirivel (* 1978) gestalten:

	1. Den Gesprächspartner begrüßen

	Der erste Schritt besteht darin, den anderen freundlich willkommen zu heißen. Je nach Beziehung kann dies auf unterschiedliche Weise erfolgen – respektvoll, herzlich, humorvoll oder sogar mit einer netten Geste wie einem Lächeln, einem Handschlag oder einer liebevollen Berührung.

	2. Interesse zeigen durch Fragen

	Zeigen Sie Ihrem Gegenüber, dass Sie an seinem Leben und seiner Meinung interessiert sind. Stellen Sie Fragen, um mehr über seine Ansichten, Erfahrungen oder aktuelle Situationen zu erfahren. Dies fördert ein tieferes Verständnis und signalisiert Empathie.

	3. Anerkennung aussprechen

	Ein ehrliches Kompliment oder die Anerkennung von Eigenschaften, Fähigkeiten oder Handlungen stärkt die Verbindung. Sie können dies verbal ausdrücken oder durch kleine Gesten der Wertschätzung, wie zum Beispiel eine Umarmung oder ein Schulterklopfen.

	4. Persönliches teilen

	Um die Beziehung zu vertiefen, öffnen Sie sich Ihrem Gesprächspartner und teilen etwas Persönliches aus Ihrem Leben. Zeigen Sie Emotionen und Vertrauen, um eine authentische Verbindung herzustellen.

	5. Unterstützung anbieten

	Ermutigen Sie Ihr Gegenüber und bieten Sie ihm Verständnis und Unterstützung an. Ob es sich um Rat, Zuspruch oder einfach nur um Mitgefühl handelt – zeigen Sie, dass Sie da sind, um zu helfen.

	6. Aktives Zuhören

	Hören Sie aufmerksam zu, um den Gesprächspartner wirklich zu verstehen. Stellen Sie Fragen zur Klärung, geben Sie ihm Feedback und fassen Sie das Gehörte noch einmal zusammen, um sicherzugehen, dass Sie richtig verstanden haben. Achten Sie auf Augenkontakt und Körpersprache, um zu zeigen, dass Sie voll bei der Sache sind, und unterbrechen Sie nicht.

	 

	Netzwerkbildung

	Manchmal gibt es Umstände im Leben, wie beispielsweise eine Grippe oder aber auch Depressionen, die es erschweren, das Haus zu verlassen und unter Menschen zu gehen. Dann kann das Internet eine hilfreiche Brücke zur Außenwelt sein. Verschiedene Online-Plattformen wie Instagram, Facebook, TikTok, Telegram, WhatsApp oder Diskussionsforen bieten die Möglichkeit, sich mit anderen Menschen auszutauschen. Sie können dort Unterstützung finden, sich Ratschläge einholen und eigene Erfahrungen teilen. Diese Form der digitalen Selbsthilfe ist flexibel und ortsunabhängig – sie kann sogar der Ausgangspunkt für spätere persönliche Begegnungen sein.

	Wo wünschen Sie sich mehr Kontakte?

	Erweitern Sie Ihr soziales Umfeld mit neuen Bekanntschaften. Es ist nicht notwendig, extrem extrovertiert zu sein, um neue Menschen kennenzulernen. Stattdessen können Sie sich zunächst fragen:

	
		„Welche Menschen sind bereits Teil meines Lebens?“

		„Wer von ihnen ist mir besonders nah?“

		„Was haben wir zusammen erlebt oder füreinander getan?“



	 

	Nutzen Sie die Antworten auf diese Fragen, um zu überlegen, in welchen Lebensbereichen Sie sich mehr Kontakte wünschen. Suchen Sie nach Menschen, mit denen Sie sich verbunden fühlen und die Ihre Gedanken und Gefühle teilen? Vielleicht spüren Sie auch den Wunsch, professionelle Unterstützung zu finden, um bestimmte Lebensphasen besser zu bewältigen? Durch diese Selbstreflexion können Sie herausfinden, welche Art von Beziehungen oder Kontakten Ihnen gerade fehlt.

	Bauen Sie unterstützende Netzwerke auf

	Auf entsprechenden Plattformen und in Foren können Sie Gruppen beitreten, die sich um spezifische Themen oder Hobbys drehen. Diese Gruppen bieten Ihnen die Möglichkeit, sich schnell mit anderen Menschen auszutauschen, die ähnliche Interessen haben. Auf Twitter, einer Plattform für kurze Nachrichten, können Sie Ihre Beiträge mit relevanten Hashtags versehen. Wenn Sie regelmäßig zu bestimmten Themen posten, ziehen Sie schnell Follower an, die sich für das Gleiche begeistern. Online-Foren bieten ebenfalls eine großartige Gelegenheit, sich an Diskussionen zu beteiligen, die oft tief in ein spezifisches Thema eintauchen.

	Wenn Sie Menschen aus der gleichen Region oder sogar aus Ihrer Nähe treffen möchten, lässt sich ein Treffen unkompliziert organisieren. Oft ergeben sich gemeinsame Interessen auch in Form von Besuchen auf Konzerten, Messen oder anderen Events, bei denen man sich live begegnen kann. Doch Sie müssen nicht immer über gemeinsame Interessen neue Freundschaften knüpfen. Facebook-Gruppen, die sich auf ein bestimmtes geografisches Gebiet konzentrieren, wie beispielsweise für Neuankömmlinge in einer Stadt, bieten dafür ebenfalls eine gute Möglichkeit. Diese Gruppen organisieren oft Treffen, bei denen Sie ganz unverbindlich neue Leute in Ihrer Nachbarschaft kennenlernen können. Selbst wenn Sie schon länger in einer Stadt leben, stehen Ihnen diese Türen offen. Stimmt die Chemie zwischen Ihnen beiden, können sich daraus langanhaltende Freundschaften entwickeln.

	Stellen Sie Kontakt zu anderen her

	Diese Übung kann für viele Menschen eine echte Herausforderung sein, da sie mit der Angst vor Ablehnung und sozialer Unsicherheit konfrontiert. Der Gedanke, den ersten Schritt auf jemanden zuzugehen, mag einschüchternd wirken, doch oft ist es besser, einfach mutig zu sein und ins Ungewisse zu springen. Mit der Zeit und Übung wird es leichter und Sie könnten dadurch wertvolle Freundschaften knüpfen, die Sie später vielleicht nicht mehr missen möchten.

	
		Besuchen Sie soziale Veranstaltungen, ob eine Kunstausstellung, ein Treffen oder eine Feier – wählen Sie Aktivitäten, die Ihren Interessen entsprechen. So steigen die Chancen, Menschen mit ähnlichen Leidenschaften zu treffen, was einen natürlichen Gesprächsstart erleichtert. Gemeinsame Interessen schaffen sofort eine Verbindung.

		Setzen Sie Ihre Körpersprache bewusst ein und öffnen Sie Ihre Haltung – lassen Sie die Arme locker, halten Sie den Kopf oben und lächeln Sie. Üben Sie vor dem Spiegel, wie sich verschiedene Körperhaltungen anfühlen und wie sie Offenheit und Freundlichkeit ausstrahlen. So gewinnen Sie Sicherheit in Ihrer Ausstrahlung.

		Sprechen Sie Personen an, die allein sind. Haben Sie keine Scheu vor einem Smalltalk – dieser ist oft der perfekte Einstieg, um Gemeinsamkeiten zu entdecken, die dann in ein tieferes Gespräch führen können.

		Bauen Sie Sympathie durch Blickkontakt und Lächeln auf, da ein freundlicher Blick und ein herzliches Lächeln sofort eine einladende Atmosphäre schaffen und das Eis brechen.

		Wie bereits erwähnt, kann ein unverfänglicher Plausch gerade in der Anfangsphase helfen, das Eis zu brechen und herauszufinden, ob gegenseitige Sympathie besteht. Vermeiden Sie negative Themen – bleiben Sie positiv, um einen angenehmen Eindruck zu hinterlassen. Stellen Sie Fragen, die zum Nachdenken anregen, wie: „Was macht dir im Leben besonders Freude?“, „Was begeistert dich am meisten?“, „Wie verbringst du deine Freizeit am liebsten?“

		Sobald das Gespräch in Gang kommt, suchen Sie bewusst nach gemeinsamen Interessen. Das schafft eine angenehme Dynamik und fördert eine tiefere Unterhaltung.

		Wenn das Gespräch gut lief und Sie den Kontakt vertiefen möchten, schlagen Sie vor, Kontaktdaten auszutauschen, um das Kennenlernen fortzusetzen.



	Die richtige Internetnutzung

	Allerdings ist es wichtig, achtsam mit der eigenen Internetnutzung umzugehen. Falls Sie feststellen, dass Sie mehr Zeit online verbringen, als Ihren Zielen und Interessen nachzugehen, sollten Sie innehalten und den Umgang mit den Medien hinterfragen. Es kann hilfreich sein, sich ein tägliches Zeitlimit zu setzen, wie viel Bildschirmzeit Sie sich erlauben. Eine Orientierung könnte bei etwa 3 Stunden pro Tag liegen, wobei Sie darauf achten sollten, mindestens zwei Stunden vor dem Schlafengehen keine digitalen Geräte mehr zu nutzen, um Ihren Schlaf nicht zu stören. Das Blaulicht von Bildschirmen kann die Schlafqualität beeinträchtigen und übermäßiger Medienkonsum wirkt sich negativ auf das Gehirn und die Psyche aus.

	Gleichzeitig sollten Sie darauf achten, dass Ihre digitale Kommunikation Sie nicht zusätzlich belastet oder in negative Gedankenspiralen zieht. Nachrichten über globale Katastrophen oder schockierende Ereignisse können den Fokus auf das Negative verstärken und Ihren Blick auf die Welt einengen. Es ist daher ratsam, auf ständige Newsticker und Schlagzeilen mit tragischen oder dramatischen Inhalten zu verzichten. Auch Horrorfilme oder Geschichten voller Gewalt können die Stimmung unnötig belasten – halten Sie Abstand von Inhalten, die Ihre mentale Verfassung verschlechtern könnten.

	 

	Empathie und aktives Zuhören 

	Empathie und Mitgefühl sind zentrale Fähigkeiten, die das Zusammenleben fördern und eine positive Wirkung auf die eigene Gesundheit haben. Wenn Sie Mitgefühl gegenüber anderen empfinden, tragen Sie nicht nur dazu bei, deren Stress zu verringern, sondern auch Ihren eigenen. Beide Fähigkeiten können bewusst kultiviert werden, etwa durch die buddhistische Tonglen-Meditation.

	Die Tonglen-Meditation

	Tonglen, eine Praxis aus dem tibetischen Buddhismus, ist eine Meditationspraxis, die darauf abzielt, Mitgefühl zu entwickeln, indem man Leiden annimmt und Mitgefühl aussendet. Der Begriff „Tonglen“ bedeutet wörtlich „Geben und Nehmen“. Während der Meditation werden der Atem und die Vorstellungskraft genutzt, um Mitgefühl bewusst zu praktizieren. 

	So gehen Sie vor:

	
		Einatmen: Sie konzentrieren sich darauf, das Leid (entweder Ihr eigenes oder das von anderen) physisch oder emotional in sich aufzunehmen. Das kann Schmerz, Angst, Frustration oder Erschöpfung sein. Sie nehmen dieses Leiden bewusst wahr und akzeptieren es.

		Ausatmen: Mit dem Ausatmen senden Sie Heilung, Trost und Mitgefühl aus. Es geht darum, im Herzen Raum zu schaffen und Liebe sowie Verständnis zu verbreiten. Je mehr Sie sich öffnen, desto stärker wird das Mitgefühl in Ihnen wachsen und Sie unterstützen, sowohl Ihren eigenen als auch den Schmerz anderer zu lindern.



	Durch die tiefe Verbindung zwischen Körper und Geist, die während dieser Atemübung entsteht, ist Tonglen eine sehr körperlich spürbare Meditationsform. Sie kann dazu beitragen, innere Heilung zu fördern und ein Gefühl von Frieden und Freiheit zu entwickeln.

	Die Tonglen-Meditation kann sowohl auf die eigene Situation als auch auf die anderer angewendet werden, egal, ob es sich um persönliche Herausforderungen oder größere Probleme wie Armut, Umweltzerstörung oder Krieg handelt. Es geht darum, das eigene Leid im Zusammenhang mit dem Leiden der Welt zu betrachten und sich damit zu verbinden. Ein zentraler Aspekt der Tonglen-Praxis ist, dass Mitgefühl für sich selbst und für andere Hand in Hand gehen. Wenn Sie Selbstmitgefühl üben, wird Ihnen bewusst, dass auch viele andere Menschen ähnliche Herausforderungen durchleben. Umgekehrt basiert das Mitgefühl für andere auf dem Erkennen, dass Sie selbst bereits ähnliche Schmerzen und Ängste erfahren haben. Dieses Bewusstsein der gemeinsamen menschlichen Erfahrung fördert das Gefühl der Verbundenheit und des Mitgefühls. Tonglen wird daher nicht nur als eine persönliche Übung betrachtet, sondern als ein Mittel, sich mit dem Schmerz und den Sorgen anderer zu verbinden. Dies kann überraschenderweise dazu beitragen, das eigene Leid zu lindern, indem es das Gefühl verstärkt, Teil einer größeren menschlichen Gemeinschaft zu sein.

	 

	[image: Image]

	Meditation für Mitgefühl

	In der buddhistischen Meditationspraxis gibt es vier Qualitäten, die gezielt kultiviert werden können: liebende Güte (Metta), Mitgefühl (Karuna), teilnahmsvolle Freude (Muditā) und Gleichmut (Upekkh ā). Diese vier Eigenschaften werden als Brahmavihāras bezeichnet, was so viel wie „himmlische Wohnstätte“ oder Geisteshaltung bedeutet.

	Setzen Sie sich bequem in den Schneidersitz oder auf einen Stuhl mit beiden Füßen flach auf dem Boden. Rollen Sie Ihre Schultern zurück und achten Sie darauf, aufrecht, aber entspannt zu sitzen. Legen Sie Ihre Hände auf Ihren Knien oder in Ihrem Schoß ab. Sie können auch eine Mudra-Form kreieren, indem Sie Daumen und Zeigefinger zusammenbringen. 

	[image: Image]

	Wenn Sie sich wohlfühlen, schließen Sie sanft Ihre Augen. Atmen Sie tief durch die Nase in den Bauch ein und spüren Sie, wie sich Ihre Bauchdecke hebt und Ihr Inneres weit wird. Lassen Sie den Atem durch den Mund wieder entweichen und fühlen Sie, wie sich Ihre Bauchdecke senkt. Wiederholen Sie diese tiefe Atmung noch einige Male, bis Ruhe in Ihnen einkehrt. Lassen Sie dann Ihren Atem seinen natürlichen Rhythmus finden. Senden Sie ein liebevolles Lächeln in Ihr Inneres und begrüßen Sie sich selbst in diesem Moment. Kommen Sie ganz bei sich an. Sagen Sie sich nun innerlich folgende Sätze:

	 

	Möge ich von Schmerzen befreit sein.

	Möge ich von Kummer befreit sein.

	Möge ich von Gefahren befreit sein.

	Möge ich immer mit Liebe und Leichtigkeit durch mein Leben gehen.

	 

	Atmen Sie nach diesen Affirmationen einmal tief ein und aus, bevor Sie Ihr Mitgefühl weiter ausdehnen. Denken Sie an Menschen aus Ihrem nahen Umfeld und nehmen Sie eine Person nach der anderen in Gedanken auf. Sprechen Sie dabei folgende Sätze:

	 

	Mögest du, …, von Schmerzen befreit sein.

	Mögest du, …, von Kummer befreit sein.

	Mögest du, …, von Gefahren befreit sein.

	Mögest du immer mit Liebe und Leichtigkeit durch dein Leben gehen.

	 

	Erweitern Sie Ihr Mitgefühl nun auf alle Lebewesen – Menschen, Tiere und Pflanzen – und sagen Sie:

	 

	Mögen alle Wesen von Schmerzen befreit sein.

	Mögen alle Wesen von Kummer befreit sein.

	Mögen alle Wesen von Gefahren befreit sein.

	Mögen alle Wesen immer mit Liebe und Leichtigkeit durchs Leben gehen.

	 

	Atmen Sie tief ein und aus, während Sie sich vorstellen, dass Ihr Mitgefühl wie ein sanfter hellrosa Lichtstrahl aus Ihrem Herzen strömt und das gesamte Universum berührt. Verweilen Sie einige Atemzüge in dieser Vorstellung. Vertiefen Sie anschließend wieder Ihre Atmung, um allmählich ins Hier und Jetzt zurückzukehren.

	6-Minuten-Übung zur mentalen Empathie

	Eine effektive Methode, um positive soziale Emotionen wie Mitgefühl zu fördern, ist die sogenannte Doppelübung. Dabei handelt es sich um eine einfache Partnerübung, bei der zwei Menschen für 12 Minuten zusammenarbeiten.

	 

	So gehen Sie vor:

	Zunächst denken Sie für 1,5 Minuten laut über eine selbst gestellte Frage nach. 

	Beispiel: Ihr Gegenüber bittet Sie, von einer Situation zu erzählen, in der Sie heute mit einer schwierigen Emotion konfrontiert waren, und stellt Ihnen folgende Frage: „Wie hat sich dieses Gefühl in deinem Körper angefühlt?“ 
Anschließend bittet er Sie, von einem Moment zu berichten, in dem Sie Dankbarkeit empfunden haben, und fragt: „Wie hat sich dieses Gefühl bei dir körperlich bemerkbar gemacht?“ Während Sie Ihre Gedanken für weitere 1,5 Minuten laut äußern, hört Ihr Partner aufmerksam und einfühlsam zu, ohne Sie zu unterbrechen. Nach 3 Minuten werden die Rollen getauscht.


	 

	Diese Übung ist besonders wirkungsvoll, um Ihre Fähigkeit zum einfühlsamen Zuhören zu stärken, Ihre eigenen Emotionen wahrzunehmen und auszudrücken sowie mit herausfordernden Gefühlen wie Stress umzugehen. Sie fördert sowohl das Mitgefühl für andere als auch für sich selbst

	Das aktive Zuhören

	Wenn Sie aktiv zuhören, steigern Sie Ihre Aufmerksamkeit. Sie sind in der Lage, Fragen zu stellen und über die Aussagen Ihres Gesprächspartners nachzudenken. Durch das Üben des aktiven Zuhörens vermittelt Ihr Gegenüber das Gefühl, wahrgenommen und verstanden zu werden. Bevor Sie also jemanden unterbrechen, nehmen Sie sich einen kurzen Moment Zeit, um innezuhalten und sich daran zu erinnern, zuzuhören, bis die Person ihren Gedanken vollständig geäußert hat.

	
		Wiederholen Sie das Gesagte in Ihren eigenen Worten: Indem Sie die Aussagen Ihres Gesprächspartners mit eigenen Formulierungen wiedergeben, zeigen Sie, dass Sie aufmerksam zugehört haben. So hat Ihr Gegenüber die Möglichkeit, eventuelle Missverständnisse zu klären.

		Drücken Sie Gefühle verbal aus: Wenn Sie die Emotionen Ihres Gesprächspartners in Worte fassen, signalisieren Sie Verständnis. Zum Beispiel könnten Sie sagen: „Ich spüre, dass dich das sehr bewegt.“

		Stellen Sie Fragen: Wenn etwas unklar ist, zögern Sie nicht, nachzufragen. Dies zeigt Ihrem Gesprächspartner, dass Sie echtes Interesse haben und aktiv über das Gesagte nachdenken.

		Halten Sie Blickkontakt und zeigen Sie nonverbale Zustimmung: Durch Blickkontakt signalisieren Sie Präsenz und Aufmerksamkeit. Nicken oder lächeln Sie während des Gesprächs, um Ihr Verständnis zu verdeutlichen.



	 

	Soziale Unterstützung suchen und annehmen

	Die Hilfe von Menschen aus unserem persönlichen Umfeld spielt in stressigen Zeiten eine besonders wichtige Rolle. Diese Unterstützung beginnt oft bei kleinen Gesten und erstreckt sich über verschiedene Bereiche, einschließlich praktischer Hilfe, Informationen, Beratung und emotionaler Zuwendung. Beispiele hierfür sind Nachbarn, die bereitwillig Pakete für uns annehmen, Freunde, die beim Umzug helfen oder uns zu einem gemeinsamen Essen einladen, sowie Familienmitglieder, die uns zuhören und Trost spenden, wodurch wir das Gefühl der Geborgenheit und Zugehörigkeit erfahren.

	Das soziale Netzwerk umfasst sowohl Angehörige und Freunde als auch professionelle Berater in Institutionen wie Beratungsstellen. Es setzt sich aus all jenen Menschen zusammen, mit denen wir in irgendeiner Form verbunden sind. Oftmals wenden wir uns bei unterschiedlichen Problemen an verschiedene Ansprechpartner. Viele Menschen treffen bewusst die Entscheidung darüber, mit wem sie über ihre Herausforderungen sprechen möchten und mit wem nicht. Diese Wahl sollte jeder für sich selbst treffen, regelmäßig reflektieren und gegebenenfalls neu bewerten. Leider fällt es vielen Menschen nicht leicht, um Unterstützung und Hilfe zu bitten, da dies oft fälschlicherweise als Schwäche angesehen wird, was jedoch Unsinn ist. Sie sind nicht alleine und müssen auch nicht alleine durch schwierige Zeiten gehen. Machen Sie sich daher die folgenden drei Übungen zu Nutze, die Ihnen helfen werden, Barrieren beim Annehmen von Hilfe zu überwinden.

	Üben Sie, Hilfe anzunehmen 

	Fangen Sie klein an und bitten Sie einen Freund oder jemanden aus Ihrer Familie um einen Gefallen, beispielsweise:

	
		einen Einkauf erledigen 

		ob Sie ein Buch ausleihen können

		die Hilfe bei einer Aufgabe

		das Mitaufräumen 

		einen Rat

		das Gießen der Pflanzen im Garten oder Haus

		das Einwerfen eines Briefs



	Bauen Sie negative Affirmationen ab

	Wie bereits erwähnt, können negative Affirmationen und Glaubenssätze hinderlich sein, wenn es darum geht, um Hilfe zu bitten. Reflektieren Sie daher einmal, ob Sie solche negativen Überzeugungen haben wie 

	
		„Um Hilfe bitten, zeugt von Schwäche“,

		„Nur auf mich ist Verlass“ oder

		„Ich muss das alleine schaffen“



	 

	und ersetzen Sie diese durch

	
		„Um Hilfe bitten, zeugt von Stärke“,

		„Unterstützung und Hilfe von anderen sind wertvoll und toll“ oder

		„Es ist völlig in Ordnung, um Hilfe zu bitten“.



	 

	Sagen Sie sich diese Affirmationen täglich nach dem Aufstehen und auch mehrmals am Tag, um diese fest zu verankern.

	Das Rollenspiel

	Üben Sie mit einem Freund, mit Ihrem Partner oder einem Familienmitglied verschiedene Szenarien, in denen Sie um Hilfe bitten. Wechseln Sie anschließend die Rollen, sodass Sie um Hilfe gebeten werden.

	Beispiel für einen Ablauf:
Sie stehen vor einem Umzug und haben jede Menge Kisten und auch Möbel zu schleppen. Ihr Freund kommt vorbei und bemerkt die viele Arbeit, die noch vor Ihnen steht. Er möchte gerne helfen und bietet daraufhin seine Unterstützung an. Sie sind jedoch unsicher und antworten, dass Sie es bestimmt alleine schaffen werden. Ihr Freund betont, dass es kein Problem ist, wenn er hilft, und es doch zu zweit schneller geht. Sie zeigen daraufhin Ihren inneren Konflikt zwischen dem Wunsch nach Unabhängigkeit und der Notwendigkeit von Hilfe, da Sie zu ihm sagen, dass Sie sein Angebot wirklich zu schätzen wissen, es aber nicht annehmen können. Ihr Freund bleibt beharrlich und möchte Sie unbedingt unterstützen. Schließlich willigen Sie ein.


	Haben Sie für Ihr Rollenspiel beide einmal die entsprechende Rolle übernommen, reflektieren Sie, 

	
		wie Sie sich gefühlt haben, als Ihr Freund seine Hilfe anbot;

		was es Ihnen leichter machte, seine Hilfe anzunehmen;

		ob es Momente des Zweifels bei Ihnen gab und wenn ja, wie Sie diese überwunden haben;

		welche Emotionen Sie sowohl in der Rolle des Hilfesuchenden als auch in der des Helfenden hatten.



	Mithilfe von Rollenspielen können Sie nicht nur das Annehmen von Hilfe üben, es fördert zudem auch das Verständnis für die Perspektive anderer Menschen und deren Bereitschaft, zu helfen! Denn wenn Sie darüber nachdenken, haben Sie doch bestimmt schon einmal die Freude verspürt, wenn Sie jemand anderem helfen konnten, nicht wahr? Genauso geht es Ihrem Gegenüber!

	Tipps, um Hilfe anzunehmen

	
		Akzeptieren Sie, dass es normal ist, Hilfe zu suchen, denn viele Menschen sehen das Bitten um Unterstützung als Zeichen von Schwäche an. Es ist jedoch entscheidend, zu erkennen, dass jeder Mensch gelegentlich auf Hilfe angewiesen ist und dass es vollkommen legitim ist, danach zu fragen.

		Bevor Sie um Unterstützung bitten, sollten Sie sich darüber klar werden, was genau Sie benötigen. Überlegen Sie, welche Art von Hilfe Ihnen am meisten weiterhelfen würde, damit Sie gezielt fragen können.

		Denken Sie darüber nach, wer Ihnen dafür am besten zur Seite stehen kann. Das können Angehörige, Freunde, Kollegen oder Fachleute sein. Suchen Sie nach Personen mit den nötigen Fähigkeiten und Ressourcen, die Ihnen bei Ihrem Anliegen helfen können.

		Wenn Sie um Unterstützung bitten, seien Sie spezifisch und klar in Ihrer Formulierung. Erklären Sie genau, was Sie benötigen und wie dieser Mensch Ihnen behilflich sein kann. Je deutlicher Ihre Anfrage ist, desto einfacher wird es für die andere Person sein, Ihnen zu helfen.

		Betrachten Sie Hilfe als Chance zur persönlichen Entwicklung, da Hilfe anzunehmen auch eine Möglichkeit sein kann, sich weiterzuentwickeln und neue Fähigkeiten zu erlernen. Wenn jemand seine Unterstützung anbietet, könnte dies eine Gelegenheit sein, von dessen Erfahrungen zu profitieren und sich selbst weiterzubilden.

		Wenn möglich, teilen Sie den Menschen, die Ihnen geholfen haben, mit, wie ihre Unterstützung auf Sie gewirkt hat und welchen Unterschied sie gemacht hat. Dies stärkt Ihre Beziehung und fördert das Vertrauen zwischen Ihnen.

		Wertschätzen Sie die Hilfe anderer und bedanken Sie sich bei ihnen – sei es durch Worte oder kleine Gesten der Anerkennung. Dies zeigt Ihren Helfern, dass Sie ihre Unterstützung schätzen, und erleichtert es Ihnen, auch in Zukunft um Hilfe zu bitten.



	 

	Gemeinschaft und Zugehörigkeit

	Das Bedürfnis nach Zugehörigkeit, das in der Maslowschen Bedürfnishierarchie an oberster Stelle steht, zählt zu den grundlegenden Voraussetzungen für unser Wohlbefinden, direkt nach den elementaren Bedürfnissen wie Nahrung, Wasser und Unterkunft. Als soziale Wesen haben wir ein starkes Verlangen nach Akzeptanz, Unterstützung, Sicherheit und Wertschätzung innerhalb einer Gruppe. Gemeinschaften erfüllen diese Bedürfnisse oft in erheblichem Maße. Die Schaffung eines starken Zugehörigkeitsgefühls unter den Mitgliedern ist entscheidend für den Erfolg einer Gemeinschaft. Wenn Menschen sich mit ihrer Gemeinschaft verbunden fühlen, sind sie eher bereit, zurückzukehren, aktiv beizutragen und sogar andere dazu zu ermutigen, sich ebenfalls zu engagieren.

	Tools zur Förderung eines Zugehörigkeitsgefühls

	Engagieren Sie sich aktiv

	Tauchen Sie ein in Gemeinschaften, die Ihre Leidenschaften widerspiegeln. Ob in einem Sportverein, einem Buchclub, einem Chor oder bei ehrenamtlichen Projekten – Ihr aktives Mitwirken wird nicht nur Ihre Interessen fördern, sondern auch das Gefühl der Zugehörigkeit stärken.

	Bauen Sie wertvolle Beziehungen auf

	Nehmen Sie sich Zeit, um neue Bekanntschaften zu schließen und bestehende Freundschaften zu vertiefen. Investieren Sie in zwischenmenschliche Verbindungen, denn sie sind das Herzstück eines starken Zugehörigkeitsgefühls.

	Kommunizieren Sie offen

	Teilen Sie Ihre Gedanken und Gefühle mit anderen. Offene Gespräche schaffen Vertrauen und fördern ein Gefühl der Akzeptanz – eine wichtige Grundlage für jede Gemeinschaft.

	Beteiligen Sie sich an Aktivitäten

	Nehmen Sie an Aktivitäten teil, die Ihnen Freude bereiten – sei es ein Workshop, ein Kurs oder eine Veranstaltung. Gemeinsame Erlebnisse schweißen zusammen und stärken das Band zwischen den Mitgliedern einer Gruppe.

	Reflektieren Sie über sich selbst

	Überlegen Sie, was Zugehörigkeit für Sie bedeutet und welche Werte Ihnen wichtig sind. Indem Sie sich Ihrer eigenen Bedürfnisse bewusst werden, können Sie gezielt nach Gemeinschaften suchen, die diese Werte teilen.

	Seien Sie eine Stütze für andere

	Bieten Sie Ihre Hilfe und Unterstützung innerhalb Ihrer Gemeinschaft an. Indem Sie anderen zur Seite stehen, schaffen Sie nicht nur wertvolle Verbindungen, sondern stärken auch Ihr eigenes Gefühl der Zugehörigkeit.

	Feiern Sie Vielfalt

	Seien Sie offen für unterschiedliche Perspektiven und Hintergründe in Ihrer Umgebung. Das Verständnis und die Akzeptanz von Vielfalt bereichern nicht nur Ihr Leben, sondern fördern auch das Zugehörigkeitsgefühl aller Beteiligten.

	Holen Sie Feedback ein

	Fragen Sie Freunde oder Gruppenmitglieder nach ihrer Meinung zu Ihren Interaktionen und Ihrem Engagement. Konstruktives Feedback kann Ihnen helfen, sich weiterzuentwickeln und sich noch besser in die Gemeinschaft zu integrieren.

	Entwicklung des eigenen Zugehörigkeitsgefühls

	Das eigene Empfinden von Zugehörigkeit lehrt uns viel über uns selbst. Wir können besser nachvollziehen, wann wir uns wohl oder unwohl fühlen. Jeder Mensch durchläuft Phasen im Leben, in denen er sich integriert fühlt und dadurch mutig und stark genug ist, um seine Ziele zu verfolgen – das ist der optimale Zustand, dieser ist jedoch nicht konstant. Selbstzweifel können dazu führen, dass wir nicht immer in diesem idealen Zustand verweilen. In bestimmten Situationen fühlen wir uns unsicher oder unbehaglich, insbesondere wenn wir schwierige Entscheidungen treffen müssen. Manchmal sind wir ohne ersichtlichen Grund niedergeschlagen und dann wieder voller Kraft, obwohl die Umstände herausfordernd sind. Dies kann häufig mit einem Mangel an Zugehörigkeitsgefühl zusammenhängen.

	Wie Sie Zugehörigkeit bei anderen fördern

	Um ein Gefühl der Zugehörigkeit bei anderen zu fördern, bedarf es oft nur kleiner Gesten. Ein Lächeln, ein freundlicher Händedruck oder ein wohlwollender Blick kann mehr bewirken, als man denkt. Darüber hinaus ist es wichtig, die Bemühungen des Gegenübers zu würdigen, seine Leistungen anzuerkennen und Fortschritte zu loben – all diese Aspekte können erstaunliche Effekte haben. Solche „kleinen Dinge“ sind so kraftvoll, weil sie das Gefühl vermitteln, ernst genommen und akzeptiert zu werden sowie eine wichtige Rolle in der Gemeinschaft zu spielen. Wer das Gefühl hat, dazuzugehören und einen Platz in der Gruppe oder Gesellschaft einzunehmen, wird sich eher verbunden fühlen und dadurch auch besser gelaunt sein.

	Eine kleine Verbindungsreise

	Diese kleine Reise wird Ihnen helfen, sich in Gemeinschaften und sozialen Gruppen besser zu integrieren, da Ihre sozialen Fähigkeiten gestärkt werden und Sie aktiv Verbindungen zu anderen Menschen aufbauen.

	Schritt 1: 

	Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um über Ihre Interessen, Werte und Ziele zu reflektieren. Beantworten Sie dabei folgende Fragen:

	
		Was sind Ihre Hobbys und Leidenschaften?

		Welche Werte sind Ihnen wichtig?

		Was erhoffen Sie sich von einer Gemeinschaft oder Gruppe?



	Schritt 2: 

	Recherchieren Sie lokale Gruppen oder Gemeinschaften, die Ihren Interessen entsprechen. Dies können Sportvereine, Buchclubs, Kunstgruppen oder ehrenamtliche Organisationen sein. Machen Sie eine Liste von mindestens drei Gruppen, die Sie ansprechen und zu Ihnen passen.

	Schritt 3: 

	Wählen Sie eine Gruppe aus Ihrer Liste aus und nehmen Sie Kontakt auf, sei es telefonisch oder durch den ersten persönlichen Besuch.

	Schritt 4: 

	Besuchen Sie ein Treffen oder nehmen Sie an Aktivitäten oder an einer Veranstaltung der gewählten Gruppe teil. Seien Sie offen für neue Erfahrungen und versuchen Sie, mit anderen Mitgliedern ins Gespräch zu kommen, mithilfe der bereits vorgestellten Kommunikationsübungen. Stellen Sie Fragen über deren Interessen und teilen Sie auch etwas über sich selbst.

	Schritt 5: 

	Halten Sie nach dem ersten Treffen den Kontakt aufrecht. Senden Sie eine kurze Nachricht an Personen, mit denen Sie gesprochen haben, um das Gespräch fortzusetzen. Vielleicht schlagen Sie vor, gemeinsam etwas zu unternehmen – sei es ein weiteres Treffen der Gruppe oder eine privatere Aktivität.

	Schritt 6: 

	Nach einigen Wochen der Teilnahme an der Gruppe nehmen Sie sich Zeit für eine erneute Reflexion:

	
		Wie haben Sie sich gefühlt?

		Haben Sie neue Freundschaften geschlossen?

		Was hat gut funktioniert? 

		Was könnten Sie beim nächsten Mal anders machen?



	 

	Tipp
Führen Sie ein Journal, in dem Sie Ihre Erfahrungen festhalten – was gut lief, welche Herausforderungen auftraten und welche Fortschritte Sie gemacht haben. Dies wird Ihnen helfen, Ihre Entwicklung im Laufe der Zeit zu verfolgen.


	Spirituelle Resilienz

	Sinnfindung und Werteklärung 

	Vielleicht haben Sie sich auch schon die Frage gestellt, was Ihnen im Leben wirklich wichtig ist. Diese innere Reflexion ist eine ideale Gelegenheit, Ihre Werte neu zu definieren und bewusst zu leben. Werte sind grundlegende Überzeugungen, die in einer Gesellschaft als erstrebenswert gelten. Sie formen sich aus Ihrer Bildung, Erziehung und Ihren persönlichen Lebenserfahrungen. Doch es sind Ihre ganz eigenen Werte, die Ihr Leben erfüllen und Ihnen die Richtung weisen. 

	Beispiele für Werte:

	- A - 

	Abenteuer – Abwechslung – Achtsamkeit – Aktivität – Akzeptanz – Anerkennung – Ansehen – Attraktivität – Aufgeschlossenheit – Aufmerksamkeit – Ausbildung – Ausdauer – Ausgeglichenheit – Ausstrahlung – Authentizität – Ästhetik 

	 

	- B -

	Balance – Bedachtsamkeit – Begeisterung – Beharrlichkeit – Beliebtheit – Bescheidenheit – Besitz – Besonnenheit – Bewunderung – Bewusstheit

	 

	- C -

	Charisma – Charme

	 

	- D -

	Dankbarkeit – Demut – der Beste sein – Disziplin

	 

	- E -

	Echtheit – Effektivität – Effizienz – Ehrgeiz – Ehrlichkeit – Eigenständigkeit – einen Unterschied machen – Einfallsreichtum – Einfluss – Einfühlungsvermögen – Einzigartigkeit – Eloquenz – Ekstase – Empathie – Energie – Engagement – Entfaltungsfreiheit – Enthusiasmus – Entscheidungsfreude – Entschlossenheit – Entspannung – Erfolg – Erholung – Ernährung – Expertise – Erotik 

	 

	- F -

	Fairness – Familie – Fantasie – Feinfühligkeit – finanzielle Unabhängigkeit – Fitness – Freiheit – Fleiß – Flexibilität – Flow – Fortschritt – Freiheit – Freude – Freundlichkeit – Frieden – Fülle – Fürsorglichkeit – Furchtlosigkeit

	 

	- G -

	Geduld – Gelassenheit – Gerechtigkeit – Genauigkeit – Genialität – Genuss – Gemütlichkeit – Geselligkeit – Gesundheit – Gewinnen – Gewissheit – Glaube – Glaubwürdigkeit – Großzügigkeit – Güte

	 

	- H -

	Harmonie – Heilung – Herausforderung – Herzlichkeit – Hilfsbereitschaft – Hingabe – Höflichkeit – hoffnungsvoll sein – Humor

	 

	- I -

	Idealismus – Individualität – innerer Frieden – Innovation – Inspiration – Integrität – Intelligenz – Intensität – Interesse – Intuition 

	 

	- K -

	Klarheit – Klugheit – Komfort – Kompetenz – Kontinuität – Kontrolle – Konsequenz – konservativ sein – Kreativität 

	 

	- L -

	Lebendigkeit – Lebenskraft – Leichtigkeit – Leidenschaft – Leistungsfähigkeit – Lernen – Liebe – Liebenswürdigkeit – Loyalität – Lust – Luxus

	 

	- M -

	Mäßigkeit – Macht – Mitgefühl – Mitwirkung – Motivation – Mut 

	 

	- N -

	Nachhaltigkeit – Nächstenliebe – Nähe – Naturliebe – Neugierde – Neutralität

	 

	- O -

	Offenheit – Optimismus – Ordnungsliebe – Originalität 

	 

	- P -

	Pflichtbewusstsein – Fantasie – Pragmatismus – Präsenz – Präzision – Privatsphäre – Professionalität – Pünktlichkeit 

	 

	- R -

	Realismus – Redegewandtheit – Redlichkeit – Reichtum – Reife – Reiselust – Religiosität – Resilienz – Respekt – Risikobereitschaft – Rücksichtnahme – Ruhe

	 

	- S -

	Sanftmut – Schönheit – Selbstbestimmung – Selbstdisziplin – Selbsterkenntnis – Selbstliebe – Selbstvertrauen – Sensibilität – Sensitivität – Seriosität – sicheres Auftreten – Sicherheit – Sieg – Sinnlichkeit – Solidarität – Sorgfalt – Spannung – Sparsamkeit – Spaß – Spiritualität – Spontanität – Stabilität – Stärke – Standfestigkeit – Sympathie

	 

	- T -

	Tapferkeit – Teamwork – Teilen – Tiefe – Toleranz – Tradition – Transparenz – Transzendenz – Träumen – Treue – Tüchtigkeit

	 

	- U -

	Unabhängigkeit – Unbestechlichkeit

	 

	- V -

	Verantwortung – Verbundenheit – Vergnügen – Verlässlichkeit – Vermögen – Vernunft – Vertrauen – Verzeihen – Vielfalt – Vision – Vitalität – Vorfreude

	 

	- W -

	Wachsamkeit – Wachstum – Wahrheit – Weisheit – Weitsicht – Wertschätzung – Wissen – Wohlstand – Würde

	 

	- Z -

	Zielstrebigkeit – Zufriedenheit – Zugehörigkeit – Zuneigung – Zuversicht

	Finden Sie Ihre wichtigsten Werte

	Beginnen Sie mit einem Moment der inneren Einkehr. Betrachten Sie die Liste mit verschiedenen Werten und lesen Sie sie laut vor. Achten Sie dabei darauf, wie jeder Wert auf Sie wirkt – spüren Sie eine positive Resonanz in Ihrem Herzen oder Bauchgefühl? Öffnet sich Ihr Herz, dann ist das ein Zeichen, dass dieser Wert für Sie bedeutend ist. Fühlen Sie Unentschlossenheit, dann gehört dieser Wert vermutlich nicht zu Ihnen.

	Versuchen Sie dabei, gesellschaftliche Erwartungen und äußeren Druck beiseitezulassen. Es geht allein um Ihre Werte und das, was Sie glücklich macht. Nur wenn Sie mit Ihrem ganzen Herzen hinter Ihren Überzeugungen stehen, werden Sie Erfüllung finden.

	 

	So gehen Sie vor:

	Wählen Sie aus der Liste zehn Werte aus, die Ihnen besonders wichtig erscheinen. 

	Priorisieren Sie Ihre Werte

	Haben Sie Ihre 10 wichtigsten Werte gefunden, ist der nächste Schritt, sie nach ihrer Bedeutung für Sie zu ordnen. Stellen Sie sich dabei folgende Fragen:

	
		„Welcher Wert hat für mich die höchste Priorität in meinem Leben?“

		„Warum ist dieser Wert so entscheidend für mich?“

		„Wie kann ich diesen Wert bewusster in mein tägliches Leben integrieren?“



	 

	Indem Sie Ihre Werte klar definieren und ihnen eine bewusste Priorität geben, können Sie Ihr Leben zielgerichteter gestalten und mehr Erfüllung erfahren – sowohl privat als auch beruflich.

	Überprüfung Ihrer Ziele im Einklang mit Ihren Werten

	Schreiben Sie zunächst alle persönlichen Ziele nieder, die Sie erreichen möchten, und nehmen Sie von den 10 wichtigsten Werten die ersten fünf zur Hand. Vergleichen Sie nun jedes einzelne mit jedem Ihrer Werte, um herauszufinden, ob Ihre Werte Ihre Ziele unterstützen oder behindern. Stellen Sie sich dazu die Frage: „Unterstützt dieser Wert mein Ziel oder behindert er es?“

	 

	Markieren Sie jedes Ziel ...

	... mit einem „+“, wenn der entsprechende Wert das Ziel unterstützt.

	... mit einem „–“, wenn der Wert Ihr Ziel eher einschränkt.

	 

	Auswertung:

	- überwiegend „+“-Zeichen: 

	Ihre Werte sind gut mit dem Ziel abgestimmt. Verfolgen Sie dieses Ziel weiter.

	- gleich viele „+“ und „–“: 

	Überlegen Sie, ob es sinnvoll ist, an diesem Ziel festzuhalten, da es nicht vollständig mit Ihren Werten übereinstimmt.

	- überwiegend „–“-Zeichen: 

	Ihr Ziel steht im Widerspruch zu Ihren Werten. In diesem Fall sollten Sie das Ziel überdenken oder loslassen, da es schwierig sein könnte, es umzusetzen.

	Finden Sie Ihren Lebenssinn mithilfe von Ikigai

	Die japanische Philosophie des Ikigai fasst ihre Essenz bereits im Namen zusammen: „Ikigai“ lässt sich als Lebenssinn übersetzen und umfasst alles, was Ihr Leben sinnvoll und lebenswert macht. Diese Denkweise zielt darauf ab, Sie auf dem Weg zum Glück zu unterstützen. Ikigai ermutigt dazu, Ihre individuellen Fähigkeiten, Wünsche und Möglichkeiten mit Ihrem Lebensweg und Ihrer Bestimmung in Einklang zu bringen. Laut der Ikigai-Lehre hat jeder Mensch einen besonderen Grund, der es wert ist, jeden Morgen mit Freude und Zufriedenheit aufzustehen. Dieser Grund ist der Schlüssel zu einem erfüllten Leben: Ihr Ikigai, Ihr Lebenssinn, soll Ihnen helfen, ein langes und glückliches Dasein zu führen und Ihre persönliche Entwicklung voranzutreiben.

	 

	So gehen Sie vor:

	Nehmen Sie ein großes Blatt und markieren Sie die vier Ecken mit den folgenden Fragen:

	
		„Was begeistert mich, was liebe ich?“

		„In welchen Bereichen bin ich talentiert, was kann ich gut?“

		„Womit kann ich mein Geld verdienen?“

		„Welche Wünsche habe ich für die Welt, in der ich leben will?“



	 

	Nachdem Sie Ihre Antworten aufgeschrieben haben, identifizieren Sie die Gemeinsamkeiten und Überschneidungen und tragen diese in die Mitte des Blattes ein. Dort finden Sie die Aspekte, die mit Ihrer Mission, Leidenschaft, Arbeit und Berufung übereinstimmen und somit Ihren Lebenssinn definieren.

	 

	Achtsamkeit und Spiritualität

	Wer den Begriff Spiritualität hört, denkt vielleicht automatisch an Religion oder Esoterik. Dabei gibt es entscheidende Unterschiede. Während Religion und Esoterik oft auf Glauben an festgelegte Lehren beruhen, die wenig Raum für persönliches Wachstum außerhalb dieser Systeme lassen, geht es bei der Spiritualität vielmehr um eine tiefe Erkenntnis. Spiritualität ist eine Reise in unser Inneres, eine Rückkehr zu der Liebe, die in uns wohnt.

	Der Begriff Spiritualität leitet sich vom lateinischen „spiritus“ ab, was so viel wie „Geist“ bedeutet. Jeder Mensch besitzt eine geistige Ebene, die es ihm ermöglicht, seine Umwelt auf einzigartige Weise wahrzunehmen. Nur weil wir einen Geist haben, können wir die Welt überhaupt erleben.

	Stellen Sie sich vor, Sie könnten tief in Ihr inneres Universum eintauchen. Spiritualität bedeutet, die Überzeugungen zu hinterfragen und loszulassen, die Sie im Laufe Ihres Lebens wie eine schützende Mauer um Ihr Herz errichtet haben. Diese Reise in Ihr Inneres hilft Ihnen, Ihr wahres höheres Selbst zu entdecken und zu erkennen, dass Sie viel mehr sind, als Sie bisher angenommen haben.

	Gehen Sie Ihrer eigenen Spiritualität auf die Spur

	Um Ihre eigene Spiritualität zu erkunden, können Sie sich unter anderem folgende Fragen stellen:

	
		„Was trage ich tief in meinem Herzen?“

		„Welche Werte sind mir wirklich wichtig?“

		„Wie nehme ich mich selbst wahr und wie sehen mich andere?“

		„Wer bin ich wirklich?“

		„Wie fühle ich mich in meinem Innersten?“

		„Welche Überzeugungen habe ich über mich selbst entwickelt?“

		„Wer möchte ich sein?“

		„Was ist mein Zweck im Leben?“



	 

	Betrachten Sie diese Reise als einen Weg zu innerem Frieden, an einen Ort, an dem Sie immer wieder neu entscheiden können, wer Sie sein wollen. Es ist eine Gelegenheit, die inneren Mauern einzureißen und Ihr inneres Licht zum Strahlen zu bringen. Dadurch beleuchten Sie nicht nur Ihren eigenen Weg, sondern werden auch zu einem Leuchtturm für andere.

	Verbindung mit dem höheren Selbst

	Setzen Sie sich in eine bequeme Position, idealerweise im Schneidersitz. Achten Sie darauf, dass Ihr Rücken aufrecht und entspannt ist. Schließen Sie nun Ihre Augen und atmen Sie mehrmals tief durch die Nase ein, sodass sich Ihr Bauch hebt, lassen Sie die Luft dann durch den Mund wieder entweichen. Füllen Sie Ihre Lunge mit frischem Sauerstoff und schaffen Sie gleichzeitig einen Zustand innerer Ruhe. Lassen Sie anschließend Ihren Atem in seinen natürlichen Rhythmus zurückkehren. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf Ihr Herz und spüren Sie Ihren Herzschlag. Versetzen Sie sich in einen tiefen Zustand der Dankbarkeit für Ihr Leben und setzen Sie die Absicht, Ihrem höheren Selbst zu begegnen. 

	Sagen Sie sich: „Ich öffne mich jetzt für die Verbindung mit meinem höheren Selbst.“ Visualisieren Sie nun einen ruhigen, friedlichen Ort, an dem Sie sich wohlfühlen. Wenn es Ihnen angenehm ist, können Sie sich Ihr höheres Selbst als eine physische Präsenz vorstellen – vielleicht als Ihren besten Freund, der an Ihrer Seite sitzt. Stellen Sie sich vor, dass Sie von warmer, liebevoller Energie umgeben sind und in goldenes Licht gehüllt werden. Sobald Sie die Anwesenheit Ihres höheren Selbst spüren, können Sie, wenn Ihnen danach ist, Fragen stellen, die verschiedene Lebenssituationen betreffen, oder um Unterstützung bei einer bevorstehenden Entscheidung bitten. Ihr höheres Selbst wird nicht urteilen oder kritisieren. Seien Sie offen für die Antworten, die kommen – sie können in den unterschiedlichsten Formen erscheinen. Vielleicht hören Sie etwas mit Ihrem inneren Ohr, sehen Bilder mit Ihrem geistigen Auge oder empfinden bestimmte Gefühle. Vertrauen Sie darauf, dass der erste Impuls der richtige ist. Wenn es Ihnen nur darum geht, die Präsenz wahrzunehmen, verweilen Sie so lange in dieser Meditation, wie es für Sie angenehm ist. Wenn es an der Zeit ist, zurückzukehren, vertiefen Sie Ihren Atem erneut einige Male, schenken Ihrer inneren Welt ein liebevolles Lächeln und kommen sanft ins Hier und Jetzt zurück.

	Spirituelle Achtsamkeit durch Malen eines Mandalas

	Der Begriff „Mandala“ stammt aus dem Sanskrit und bedeutet „Kreis“. Ein zentrales Merkmal aller Mandalas ist ihr Mittelpunkt, um den sich verschiedene Formen und Symbole gruppieren. In den Traditionen des Buddhismus und Hinduismus spielt das Mandala eine bedeutende Rolle in religiösen Praktiken und spirituellen Übungen. Es wird sowohl für rituelle Zeremonien als auch für meditative Zwecke eingesetzt. In der westlichen Kultur hingegen hat das Mandala seine ursprüngliche religiöse Bedeutung weitgehend verloren und wird oft nur noch mit dem meditativen Ausmalen assoziiert.

	[image: Image]

	Wiederkehrende geometrische Muster haben eine beruhigende Wirkung auf uns. Unser Verstand hat die einzelnen Elemente bereits registriert und mit unseren Erinnerungen verknüpft. Dies ermöglicht es uns, uns ganz auf die Tätigkeit des Ausmalens zu konzentrieren und dabei zu entspannen.

	Body-Scan

	Für den Körperscan legen Sie sich entspannt auf eine Matte. Strecken Sie Ihre Beine hüftbreit aus und platzieren Sie Ihre Hände mit den Handflächen nach oben neben Ihrem Körper. Schließen Sie die Augen und atmen Sie mehrmals tief durch die Nase ein und durch den Mund wieder aus.

	Starten Sie nun mit dem Körperscan. Versuchen Sie, ein Bewusstsein für Ihren Körper zu entwickeln, während Sie dort liegen. Nehmen Sie die Empfindungen wahr: Wie fühlt sich die Unterlage an? Ist sie weich oder hart? Warm oder kühl? Wie empfinden Sie Ihre Körpertemperatur – ist Ihnen kalt oder angenehm warm? Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nacheinander auf verschiedene Körperteile, beginnend mit den Zehen Ihres linken Fußes. Was nehmen Sie wahr? Spüren Sie ein Kribbeln, Pochen oder vielleicht Wärme? Gibt es Zuckungen oder Schmerzen? Wenn keine Empfindungen auftreten, ist das ebenfalls in Ordnung. Lenken Sie Ihren Atem zu Ihren Zehen und stellen Sie sich vor, wie er in diesen Bereich strömt. Geben Sie Ihrem Atem eine heilende weiß-goldene Farbe und senden Sie dieses Licht in Ihre Zehen. 

	Fahren Sie fort mit den Fußsohlen, Fersen und Knöcheln. Atmen Sie bewusst in diese Bereiche hinein und visualisieren Sie das heilende Licht. Achten Sie auf alle Gefühle, die auftauchen möchten, und akzeptieren Sie sie ohne Urteil. Lenken Sie dann Ihre Aufmerksamkeit auf Ihr linkes Bein, gefolgt vom rechten Fuß und dem rechten Bein. Spüren Sie hier Zuckungen, Schwere oder einfach nur angenehme Wärme? Visualisieren Sie auch hier das heilende Licht und lassen Sie es durch Ihre Beine fließen. Wenden Sie sich nun Ihrem Rumpf zu. Ist Ihr Bauch entspannt? Wie fühlt sich Ihr Rücken an? Gibt es Empfindungen im Magen-Darm-Bereich – vielleicht ein Gluckern oder Hungergefühl? 

	Gehen Sie weiter zu Ihren Armen, beginnend bei den Fingern. Sind sie warm oder kalt? Liegen Ihre Arme entspannt auf der Matte? Was spüren Sie in Ihren Schultern – sind sie verspannt oder locker? Richten Sie dann Ihre Aufmerksamkeit auf Ihren Nacken: Ist er angespannt oder geschmeidig? Kommen Sie schließlich zu Ihrem Kopf und der Oberseite Ihres Schädels. Welche Empfindungen nehmen Sie hier wahr? Gibt es Druck hinter den Augen oder an den Schläfen? Fühlen Sie ein Pochen – wenn ja, wo genau? Senden Sie das heilende weiß-goldene Licht an jede Stelle Ihres Körpers und beobachten Sie dabei die Transformation der Empfindungen. Halten Sie gleichzeitig den Fokus auf Ihrer Atmung und den während des Scans auftretenden Gefühlen. Erkennen Sie Ihre Gedanken an, lassen Sie sie jedoch freundlich vorbeiziehen. Gedanken werden immer wieder auftauchen; lassen Sie sich nicht davon ablenken oder entmutigen – lassen Sie einfach los.

	Verweilen Sie einige Minuten in jedem Bereich Ihres Körpers und durchfluten Sie ihn mit dem heilenden Licht. Nachdem der Körperscan abgeschlossen ist, atmen Sie noch einige Male tief durch die Nase ein und durch den Mund wieder aus. Öffnen Sie langsam Ihre Augen und bewegen Sie nach und nach achtsam jeden Körperteil.

	 

	Dankbarkeit und Vergebung 

	Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nicht länger auf das, was Ihnen in Ihrem Leben fehlt oder was Sie noch erreichen möchten. Schätzen Sie vielmehr das, was bereits Teil Ihres Lebens ist, und erkennen Sie an, dass vieles davon früher einmal Ihre Wünsche und Ziele waren. Anstatt Ihr Glück ständig in die Zukunft zu verlegen, nehmen Sie den Reichtum Ihres jetzigen Lebens wahr und feiern ihn. Indem Sie sich auf das konzentrieren, wofür Sie dankbar sind, werden Sie mehr Dankbarkeit empfinden und auch weitere positive Dinge in Ihr Leben ziehen.

	Schicken Sie Dankbarkeit hinaus in die Welt

	Gehen Sie für diese Dankbarkeitspraxis in den Wald und suchen Sie sich einen schönen Baum. Lehnen Sie sich, wenn Sie möchten, an ihn und denken Sie an all das, was bereits in Ihrem Leben ist. Vielleicht ist es Ihre wunderbare Partnerschaft, tolle Freunde, eine liebe Familie, Ihre Gesundheit, dass Sie jeden Morgen mit neuer Energie aufwachen, dass Sie sich etwas zu Essen kochen können, dass Sie einen Beruf und ein Dach über dem Kopf haben. Nehmen Sie dann für alles, wofür Sie dankbar sind, ein Baumblatt vom Boden, sprechen Sie Ihre Dankbarkeit in dieses Blatt und pusten Sie es anschließend weg. Visualisieren Sie, wie die Dankbarkeitsenergie sich ausgehend von dem Blatt verteilt und in die gesamte Welt strömt.

	Das Dankbarkeitsglas

	Nehmen Sie sich ab heute jeden Abend etwa 10 Minuten Zeit, um auf kleinen, bunten Zetteln festzuhalten, wofür Sie an diesem Tag dankbar sind. Notieren Sie schöne Erlebnisse, freundliche Begegnungen oder Dinge, die Ihnen Freude bereitet haben, und füllen Sie damit ein dekoratives Glas. Wann immer Sie sich traurig fühlen oder in ein Mangeldenken geraten, greifen Sie zu Ihrem Glas, ziehen ein paar Ihrer Notizen heraus und lesen sie laut vor. Sagen Sie zu jedem Dankbarkeitsmoment: „Danke, danke, danke.“

	Lassen Sie los und vergeben Sie

	Vergebung besitzt die Kraft, tiefgreifende Veränderungen in Ihrem Leben zu bewirken. Diese Praxis wirkt sowohl auf persönlicher als auch auf zwischenmenschlicher Ebene. Durch Vergebung können Sie sich von belastenden Gefühlen wie Wut, Groll oder dem Bedürfnis nach Vergeltung lösen. Indem Sie diese negativen Emotionen loslassen, schaffen Sie Raum für positive Empfindungen wie inneren Frieden, Freiheit und Mitgefühl. Vergebung heilt emotionale Wunden und hilft dabei, den Schmerz der Vergangenheit hinter sich zu lassen. Dies stärkt nicht nur Ihre psychische Gesundheit, sondern auch Ihre innere Widerstandskraft. Indem Sie vergangenes Leid loslassen, erhöhen Sie Ihre Fähigkeit, zukünftige Herausforderungen zu bewältigen und sich von Rückschlägen schneller zu erholen. Auch Ihre zwischenmenschlichen Beziehungen profitieren davon. Wenn Sie anderen vergeben, öffnen Sie die Tür für Versöhnung und neue Anfänge. Dies kann zu einem tieferen Verständnis und einer stärkeren Verbindung zu Ihren Mitmenschen führen.

	 

	Anleitung für eine Vergebungsmeditation

	Schließen Sie Ihre Augen und denken Sie an jemanden, dem Sie gerne vergeben möchten. Tauchen Sie in Ihr Inneres ein und lassen Sie die Situation, in der diese Person Sie verletzt hat, erneut vor Ihrem inneren Auge erscheinen. Stellen Sie sich vor, Sie könnten diesen Moment wie einen Film abspielen. Geben Sie den aufkommenden Gefühlen den Raum, den sie benötigen. Lassen Sie Wut, Angst oder Ohnmacht einfach zu – spüren Sie, wo diese Emotionen in Ihrem Körper präsent sind. Legen Sie eine Hand auf die entsprechenden Stellen und atmen Sie tief ein und aus.

	Visualisieren Sie nun diesen Menschen vor sich und wandeln Sie die negativen Empfindungen in Mitgefühl um. Stellen Sie sich vor, dass von Ihrem Herzen ein heilendes, weiß-goldenes Licht zum Herzen dieser Person fließt. Sagen Sie zu sich selbst: „Wie ich hat auch dieser Mensch Verletzungen erlitten. Wie ich hat auch er Ängste und sucht nach seinem Weg. Ich bin bereit, das Beste in dieser Situation zu erkennen.“ Wenden Sie sich dann gedanklich direkt an die betreffende Person: „Du hast mir großen Schmerz zugefügt. Doch ich bin nicht länger bereit, diese Last mit mir herumzutragen. Ich lasse die Vergangenheit hinter mir.“ Atmen Sie tief ein und aus und sprechen Sie dann: „Ich vergebe dir. Du bist frei und ich bin frei.“

	Falls Widerstand in Ihnen aufkommt, nehmen Sie ihn wahr und sagen: „Ich erkenne den Nutzen der Vergebung für mich an. Mir ist bewusst, dass ich nur wirklich frei und glücklich sein kann, wenn ich meine Vorwürfe loslasse. Ich gebe mein Verlangen nach Rache auf. Ich akzeptiere die Erfahrung und sehe mich nicht länger als Opfer meiner Umstände. Ich bin bereit, alle Widerstände loszulassen. Ich lasse los. Danke.“ Lassen Sie nun die Situation erneut vor Ihrem inneren Auge ablaufen und spüren Sie hinein, wie es sich jetzt anfühlt. Wiederholen Sie diese Übung gegebenenfalls, falls noch Schmerz oder Widerstand vorhanden ist. Atmen Sie tief ein und hörbar durch den Mund wieder aus, bevor Sie Ihre Augen wieder öffnen.

	Vergeben Sie sich selbst

	Stellen Sie sich vor einen Spiegel und blicken Sie sich tief in Ihre Augen. Sprechen Sie mit sich selbst, als würden Sie mit einer geliebten Person reden. Lassen Sie die Worte zu Ihrem Herzen vordringen. Sie werden merken, wie diese Übung Ihnen täglich hilft, eine tiefere Verbindung zu sich selbst aufzubauen und Ihr Herz mit Selbstvertrauen, Mitgefühl und Liebe zu füllen. Es ist möglich, dass Ihnen dabei die Tränen kommen und die Erfahrung sehr emotional für Sie ist – das ist vollkommen verständlich. Lassen Sie sich von den folgenden Sätzen leiten, die Sie Ihrem Spiegelbild sagen können:

	„Ich vergebe dir. 

	Ich vergebe dir. 

	Ich vergebe dir. 

	Ich vergebe dir dafür, dass du an alten Gewohnheiten festgehalten hast. 

	Du hast das Recht auf Glück. 

	Du verdienst es, geliebt zu werden. 

	Es ist in Ordnung, loszulassen. 

	Es ist Zeit, zu heilen. 

	Ich vergebe dir dafür, dass du dich selbst nicht geliebt hast. 

	Ich vergebe dir alles. 

	Ich liebe dich.“

	 

	Danken Sie sich anschließend dafür, dass Sie den Weg der Vergebung einschlagen und sich selbst das Geschenk machen, mit einem offenen und starken Herzen wieder vollständig zu lieben und zu leben.

	 

	Rituale und spirituelle Praktiken

	Spirituelle Praktiken profitieren von einer konsequenten Durchführung und einer liebevollen Haltung gegenüber der inneren Arbeit. Eine regelmäßige Übungsroutine ist ein Zeichen von Hingabe und Engagement. Ohne diese Kontinuität kann es leicht geschehen, dass man den Kontakt zu sich selbst und zu tieferen Bewusstseinszuständen verliert. Regelmäßigkeit fördert Stabilität und Vertrauen in den eigenen Prozess. Es geht nicht darum, sofortige, große Veränderungen herbeizuführen, sondern vielmehr darum, kleine, aber beständige Fortschritte zu erzielen.

	
		tägliche Meditation: Selbst, wenn Sie nur wenige Minuten täglich meditieren, kann dies dazu beitragen, Ihre Gedanken zu beruhigen und einen klaren Geist zu entwickeln. 

		Alltagsrituale: Einfache Rituale wie bewusstes Atmen beim Aufstehen oder achtsames Gehen können helfen, die spirituelle Praxis nahtlos in Ihren Alltag einzufügen.



	Anregungen zur Integration spiritueller Praktiken in den Alltag

	Morgendliche Rituale

	Starten Sie Ihren Tag mit einer kurzen Meditationsübung oder einem Moment der Stille, um sich zu fokussieren.

	Atempausen einplanen

	Setzen Sie sich Erinnerungen mit Ihrem Handy, um regelmäßig innezuhalten und tief durchzuatmen, damit Sie sich besser erden können.

	Digitale Auszeit

	Reduzieren Sie Ihre Bildschirmnutzung und verbringen Sie stattdessen mehr Zeit in der Natur oder im Austausch mit anderen Menschen. Wenn Sie die Nutzung sozialer Medien und des Fernsehers schmälern, erweitern Sie damit automatisch den Raum, den Sie für sich selbst nutzen können.

	Selfcare-Ritual

	Beim Selfcare-Ritual steht ganz alleine Ihr Wohlbefinden an erster Stelle. Nehmen Sie sich für dieses Ritual etwa zwei Stunden an einem bestimmten Tag in der Woche Zeit. 

	 

	Was Sie benötigen:

	
		Zuckerpeeling mit Babyöl (2 EL Zucker und 1 EL Babyöl mischen)

		Schaumbad-Badezusatz 

		ätherisches Lavendelöl und/oder frischer Lavendel (wenn vorhanden)

		Duftkerzen

		Bodylotion 

		ein Beutel Beruhigungstee (alternativ auch selbstgemacht: 2 EL Melissenblätter auf eine Tasse 80 °C heißes Wasser und 10 Minuten ziehen lassen)



	 

	Beginnen Sie Ihr Ritual, indem Sie sich kurz abduschen und mit dem Zuckerpeeling einreiben. Stellen Sie sich dabei vor, wie Sie alles Alte abschrubben und sich davon befreien. Duschen Sie sich achtsam und wickeln Sie sich in ein Handtuch.

	Lassen Sie dann Badewasser einlaufen und geben Sie den Badezusatz für den Schaum und 10 Tropfen ätherisches Lavendelöl hinzu. Bereiten Sie sich während des Einlaufens Ihren Tee zu und zünden Sie die Kerzen im Badezimmer an.

	Tauchen Sie nun ganz in Ihren Entspannungsmoment ein. Lassen Sie gerne passende Musik leise laufen und genießen Sie Schluck für Schluck Ihren Tee im beruhigenden Lavendelbad. Baden Sie 20 bis 30 Minuten, tupfen Sie sich anschließend trocken, verwöhnen Sie Ihren Körper mit einer Lotion und kuscheln Sie sich dann mit einem Bademantel auf die Couch zum Nachklingen. 

	Tipp
Sollten Sie keine Badewanne haben, tropfen Sie 3 bis 5 Tropfen Lavendelöl in die Ecke Ihrer Dusche und atmen Sie den Duft während des Duschens ein. Kuscheln Sie sich anschließend mit Bademantel und Tee auf die Couch.


	Wunsch-Kakao-Ritual

	Beim Wunsch-Kakao-Ritual ist nicht die Rede vom süßen Kakao, den wir aus dem Supermarkt kennen, sondern von Kakao in seinem Ursprung. Kakao ist reich an verschiedenen Mineralien und Antioxidantien und fördert die Produktion von Serotonin und Dopamin. Wissenschaftler haben bislang rund 1.200 Mineralstoffe in der Kakaobohne identifiziert. Besonders hervorzuheben sind dabei

	
		Chrom,

		Eisen,

		Kalium,

		Kalzium,

		Magnesium,

		Vitamin E und

		Zink.



	 

	Das enthaltene Theobromin hat eine gefäßerweiternde Wirkung, die die Sauerstoffversorgung im Körper verbessert. Im Vergleich zu Blaubeeren, Granatäpfeln, Preiselbeeren oder Weintrauben enthält die Kakaobohne eine größere Menge natürlicher Verbindungen und Antioxidantien. Der hohe Kalziumgehalt trägt zur Unterstützung der Muskel- und Nervensignale bei und hilft, die Knochen stark zu halten. Kakao fördert die Verbindung zu unserem inneren Selbst sowie zu anderen Menschen. Man sagt, dass Kakao das Herz öffnet und uns auf die wesentlichen Aspekte unserer persönlichen Entwicklung hinweist. Zudem erleichtert Kakao den Zugang zu Intuition, Inspiration, Kreativität und dem Leben insgesamt.

	 

	Zubereitung Ihres Kakaos

	Zutaten:

	
		30 g Kakao

		200 ml Hafermilch

		optional hinzufügen:

		¾ Teelöffel Kokosöl

		1 Teelöffel Kokosblütenzucker

		¼ Teelöffel Zimt

		eine Prise Chilipulver



	 

	Zubereitung:

	Erhitzen Sie die 200 ml Hafermilch in einem Topf, bis sie warm ist, aber nicht kocht. Fügen Sie dann die 30 g Kakao hinzu und rühren Sie gut um, bis sich der Kakao vollständig aufgelöst hat. Wenn gewünscht, können Sie nun das Kokosöl, den Kokosblütenzucker, den Zimt und das Chilipulver hinzufügen. Die Prise Chili fördert die Durchblutung und unterstützt die Aufnahme des Kakaos.

	 

	Zeremonielles Kakao-Ritual zu Hause

	Suchen Sie sich einen bequemen Ort und machen Sie es sich mit Kissen und Decken gemütlich. Es ist empfehlenswert, auf dem Boden zu sitzen, um eine bessere Verbindung zur Erde herzustellen. Dekorieren Sie Ihren Raum mit Kerzen für eine angenehme Atmosphäre. Wenn es Ihnen gefällt, spielen Sie ruhige, meditative Musik im Hintergrund.

	Bereiten Sie Ihren Kakao mit viel Liebe und Achtsamkeit zu und gießen Sie ihn in Ihre Lieblingstasse. Atmen Sie tief ein und aus und denken Sie an Ihren Herzenswunsch. Schließen Sie die Augen und visualisieren Sie jedes kleinste Detail, wie es aussieht, wie Sie aussehen und wie Sie sich fühlen. Dann schicken Sie die Vision mit allen Gefühlen und Emotionen in Ihren Kakao. Formulieren Sie dabei Ihre Intention, z. B.: „Mit jedem Schluck nehme ich die Energie der Erfüllung in mir auf und verankere die Schwingung in jeder Zelle.“

	Trinken Sie nun Ihren Kakao langsam in kleinen Schlucken und stellen Sie sich vor, wie Sie mit jedem Schluck Ihren Zellen die Information geben, wie sich die Erfüllung Ihres Wunsches anfühlt, ganz so, als sei er bereits Realität. 

	Am Ende des Rituals danken Sie sich selbst sowie allem, was Ihnen Kraft gegeben hat. Beenden Sie das Ritual mit den Worten: „In Dankbarkeit und Liebe bin ich bereit, zu empfangen.“

	Anmerkung:
Durch das enthaltene Theobromin gilt Kakao als natürlicher Wachmacher. Es ist also empfehlenswert, dass Sie Ihr Kakao-Ritual nicht unmittelbar vor dem Schlafengehen vollziehen. Möchten Sie die wohltuende und beruhigende Wirkung dennoch am Abend genießen, reduzieren Sie die Menge auf 13 g Kakao.


	Ritual für Ihr Trinkwasser

	Die Segnung von Wasser als spirituelles Ritual schafft eine tiefgehende Verbindung zur grundlegenden Lebensquelle. Dieses Ritual lässt sich leicht in den Alltag einfügen, indem man das Wasser, das man konsumiert oder für verschiedene Anwendungen nutzt, segnet. Schreiben Sie beispielsweise auf einen kleinen Zettel „Ich bin voller innerer Ruhe und im Vertrauen“ und stellen Sie Ihr Wasserglas darauf. Das Wasser nimmt diese Informationen auf und mit jedem Schluck, den Sie trinken, nehmen auch Sie diese Schwingung zu sich. Sie können das Gefäß mit dem Wasser auch in Ihre Hände nehmen. Schließen Sie die Augen und richten Sie Ihre Aufmerksamkeit auf das Wasser. Atmen Sie tief ein und aus, während Sie sich positive Absichten und Segenswünsche für das Wasser vorstellen. Nutzen Sie hierfür persönliche Gebete oder Affirmationen, die Ihnen wichtig sind. Auch durch diese Übertragung Ihrer Absichten erhält das Wasser spirituelle Energie und positive Schwingungen. Danach trinken Sie das gesegnete Wasser oder verwenden es für andere Zwecke in Ihrem Alltag, sei es beim Kochen, Baden oder beim Gießen von Pflanzen.

	 

	Innerer Frieden und spirituelle Selbstfürsorge 

	Selbstfürsorge bildet eine wesentliche Grundlage für inneren Frieden und positive Energie. Wenn Sie dafür sorgen, dass Ihr Körper alle notwendigen Grundbedürfnisse erhält, steigern Sie nicht nur Ihre Produktivität und körperliche Gesundheit, sondern auch Ihr inneres Gleichgewicht. Mit ausreichend Erholung und Wohlbefinden erleben Sie den Tag auf eine ganz andere Weise, als wenn Sie müde oder erschöpft sind. Der beste Weg, Ihre Gesundheit nachhaltig zu fördern, besteht daher in der Etablierung gesunder Gewohnheiten.

	Harmonischer Energiefluss durch Atemtechnik

	1. Schritt

	Setzen Sie sich aufrecht und bequem hin, sodass die Energie frei in Ihrem Körper zirkulieren kann. Stellen Sie sich vor, dass eine goldene Schnur Sie sanft vom Scheitel Ihres Kopfes nach oben zieht und Ihren Rücken gerade hält.

	2. Schritt

	Atmen Sie tief durch die Nase ein und spüren Sie, wie der Atem durch Ihren Körper fließt, Ihre Lunge füllt und Sie mit frischer, positiver Energie durchströmt. Visualisieren Sie die Energie als ein strahlendes weiß-goldenes Licht.

	3. Schritt

	Halten Sie den Atem kurz an und stellen Sie sich vor, wie sich das weiß-goldene Licht in Ihrem ganzen Körper ausbreitet und jede Zelle mit positiver Energie durchdringt.

	4. Schritt

	Beim langsamen Ausatmen durch den Mund visualisieren Sie, wie negative Energien oder Blockaden in Form eines grauen Nebels Ihren Körper verlassen.

	5. Schritt

	Wiederholen Sie diese Atemtechnik für ca. 6 Minuten und spüren Sie, wie sich Ihr Körper nach und nach mit positiver Energie auflädt.

	Harmonischer Energiefluss durch Visualisierung einer energetischen Reinigung

	1. Schritt

	Suchen Sie sich einen ruhigen, angenehmen Ort, an dem Sie sich entspannen können.

	2. Schritt

	Schließen Sie die Augen und atmen Sie ein paar Male tief durch die Nase ein und durch den Mund aus, um im Moment anzukommen und sich zu zentrieren.

	3. Schritt

	Visualisieren Sie nun ein helles, strahlendes Licht, das Sie umgibt und sanft einhüllt.

	4. Schritt

	Stellen Sie sich vor, dass dieses warme, leuchtende Licht durch Ihren Körper fließt, jede negative Energie und Blockade löst und eine Reinigung von innen bewirkt.

	5. Schritt

	Spüren Sie, wie das Licht bis in die kleinsten Zellen Ihres Körpers dringt und Sie mit positiver Energie auflädt. Fühlen Sie die angenehme Schwingung der Zellen, die nun kraftvoll pulsieren.

	6. Schritt

	Nehmen Sie sich so viel Zeit, wie Sie brauchen, und spüren Sie, wie Ihr Körper leichter, klarer und energievoller wird.

	Reflexion: So erkennen Sie Ihr spirituelles Wachstum

	Sie erkennen Ihre Trigger

	Jeder Mensch hat bestimmte Auslöser, die als Trigger bezeichnet werden. Dies sind Reize, die intensive emotionale oder psychische Reaktionen hervorrufen können. Sie sind oft externe Faktoren, die Erinnerungen, Gefühle oder Verhaltensweisen in Verbindung mit traumatischen Erlebnissen oder belastenden Situationen aktivieren. Häufig reagieren Menschen impulsiv und emotional, wenn sie mit solchen Triggern konfrontiert werden.

	Beispiel:
In der Vergangenheit haben Sie sich oft sofort verletzt gefühlt, wenn in bestimmten Momenten Menschen nicht für Sie da waren. Dies führte zu Gefühlen von Angst und Unsicherheit. Es ist wichtig, zu erkennen, dass Ihre Lieblingsmenschen immer für Sie da sind. Manchmal geschieht dies jedoch nicht im gewünschten Moment oder in dem Maße, das Sie gerade benötigen. Das ist vollkommen normal, denn auch diese Personen haben möglicherweise eigene Herausforderungen, mit denen sie sich auseinandersetzen müssen.
Da Sie nun Ihren Auslöser identifiziert haben, können Sie lernen, dies gelassen zu akzeptieren, und verstehen, dass es nicht aus böser Absicht geschieht. Die Gründe für diesen emotionalen Trigger können vielfältig sein. Möglicherweise hatten Sie in Ihrer Kindheit keine vertrauensvolle Beziehung zu Ihren Eltern oder haben eine Partnerschaft erlebt, in der Ihr Partner emotional nicht erreichbar war. Daher kann es passieren, dass alte Ängste wieder aufkommen, sobald jemand nicht an Ihrer Seite ist, wenn Sie ihn brauchen. Es besteht auch die Möglichkeit, dass Sie diese vergangenen Ängste auf andere Menschen projizieren, die mit den ursprünglichen Ursachen nichts zu tun haben.


	Sie sind kein Opfer, sondern sehen sich selbst als Schöpfer

	Im Leben verläuft nicht immer alles nach unseren Vorstellungen; es ist oft unberechenbar. Unabhängig davon, wie sorgfältig Sie planen und versuchen, die Kontrolle zu behalten, werden Sie immer wieder mit unerwarteten Situationen konfrontiert. In einem unbewussten Zustand neigen wir dazu, die Verantwortung für unsere Lebensumstände auf andere Menschen oder äußere Faktoren zu schieben, besonders wenn die Dinge nicht so laufen, wie wir es uns gewünscht haben. In diesem Bewusstseinszustand fühlen wir uns als Opfer der Umstände. Dabei geben wir einen großen Teil unserer eigenen Kraft auf, da wir uns selbst einreden, dass eine Veränderung in unserem Leben nicht möglich ist, um die Opferrolle zu verlassen.

	Wenn Sie erkennen, dass Sie der Schöpfer Ihrer eigenen Realität sind, werden Sie feststellen, wie viel Einfluss Sie tatsächlich haben und wie sehr Sie durch Ihre Gedanken, Emotionen, Entscheidungen und Handlungen Ihr Leben beeinflussen können. Dies bedeutet jedoch nicht, dass Sie negative Erfahrungen beschönigen oder rechtfertigen sollten. Vielmehr geht es darum, die Gegebenheiten so zu akzeptieren, wie sie sind, sich nicht daran festzuklammern und Verantwortung für Ihr eigenes Leben zu übernehmen. Nur wenn Sie den aktuellen Zustand annehmen, können Sie ihn loslassen und Veränderungen zulassen. Wenn Sie an etwas festhalten, wird eine Transformation unmöglich, denn damit etwas Neues kommen kann, muss etwas Altes gehen.

	Sie setzen Ihre Energie ein, um das zu kreieren, was Sie sich im Leben wünschen. Das Bewusstsein über Ihre schöpferische Kraft führt dazu, dass Sie vom Gefühl des Opfers zur Übernahme von Selbstverantwortung gelangen. In diesem achtsamen Zustand erkennen Sie, dass nicht alles in Ihrem Leben kontrollierbar ist; dennoch haben Sie immer die Wahl, wie Sie auf äußere Einflüsse reagieren. Ihnen wird bewusst, dass einige Aspekte außerhalb Ihres Einflussbereichs liegen, aber gleichzeitig wissen Sie, dass es in Ihrer Macht liegt, positive Veränderungen herbeizuführen – indem Sie Ihre Gedanken, Gefühle und Handlungen anpassen. Diese innere Stärke kann Ihnen niemand nehmen.

	Sie können schneller vergeben und halten nicht unnötig lange an Altlasten fest

	Wie Sie vielleicht schon wissen, ist Vergebung eines der kraftvollsten Mittel, um emotionale, mentale und spirituelle Freiheit zu erlangen. Sie ermöglicht es Ihnen, Ihr Herz zu öffnen und inneren Frieden wiederherzustellen. Ein Zeichen Ihres spirituellen Fortschritts ist das Verständnis, dass Vergebung in erster Linie eine Angelegenheit zwischen Ihnen und sich selbst ist, nicht mit der anderen Person. Oft glauben wir, dass die andere Person sich zuerst entschuldigen muss, bevor wir überhaupt an Vergebung denken können. Das ist jedoch ein Irrtum, denn für den Prozess der Vergebung sind letztlich nur Sie selbst entscheidend. Praktizieren Sie daher die Selbstvergebung, die Sie bereits kennen gelernt haben.

	 

	Sie übernehmen wieder die volle Verantwortung für alles

	Die Fähigkeit zur Selbstverantwortung gibt Ihnen die Möglichkeit, sich selbst als Gestalter Ihrer eigenen Erfahrungen zu betrachten. Dies betrifft insbesondere Ihre Wahrnehmung: Auch wenn Sie nicht alle Ereignisse in Ihrem Leben kontrollieren können, haben Sie dennoch die Macht, zu bestimmen, wie Sie diese Erlebnisse interpretieren. Letztendlich liegt es an Ihnen, wie Sie auf jede Situation reagieren – ob Sie sie festhalten oder loslassen, ob Sie sich für negative Emotionen oder für Liebe entscheiden und ob Ihr Fokus auf den positiven oder negativen Aspekten liegt. Sie sind der Schöpfer Ihrer selbst, nehmen Sie diese Verantwortung achtsam an.

	Sie vertrauen dem göttlichen Timing

	Ein weiteres Indiz für Ihre spirituelle Reifung ist die Überzeugung, dass alles in Ihrem Leben zu seiner eigenen Zeit geschieht. Vielleicht sind Sie mit dem Sprichwort vertraut: „Alles hat seine Zeit und seinen Grund.“ Göttliches Timing bedeutet, dass das, was Sie sich wünschen, und die Antworten, die Sie suchen, genau dann eintreten, wenn Ihre Seele bereit ist und es für Sie sowie für alle Beteiligten passend ist. Sie hören auf, Ihr Leben zwanghaft kontrollieren oder in eine bestimmte Richtung lenken zu wollen, und gewinnen dadurch an Selbstvertrauen. Sie gestalten aktiv Ihr Leben und Ihre Vorhaben, um Ihre Ziele zu erreichen. Gleichzeitig haben Sie das Vertrauen in den Fluss des Lebens entwickelt und wissen, dass sich Ihnen alles zur richtigen Zeit offenbaren wird.

	Stärkung des dritten Auges und Ihrer Intuition

	Für spirituelles Wachstum ist es wichtig, dass Sie auch mit Ihrem dritten Auge arbeiten. Das dritte Auge hat seinen Sitz zwischen Ihren Augenbrauen und wird mit der Farbe Indigoblau assoziiert. Mit ihm können Sie visualisieren und – mit etwas Übung – Hellsichtigkeit praktizieren. Dies ist sehr hilfreich, wenn es darum geht, Ihre Intuition, Ihr inneres Gefühl, zu stärken und Ihren Eingebungen zu vertrauen.

	Umgeben Sie sich mit dieser Farbe, indem Sie beispielsweise Kerzen oder ein entspannendes Augenkissen in Indigoblau verwenden. Letzteres eignet sich auch hervorragend für eine begleitende Meditation. Tragen Sie außerdem den Heilstein „Bergkristall“ als Schmuckstück, sei es als Kette oder Armband, oder einfach lose in Ihrer Hosentasche (Frauen können ihn auch im BH aufbewahren). Dieser Stein hilft dabei, Blockaden zu lösen und das dritte Auge zu öffnen. Nutzen Sie auch eine Meditation, um sich aktiv zu verbinden und Ihr drittes Auge zu aktivieren. Es genügt, wenn Sie dies täglich für etwa 6 Minuten praktizieren.

	 

	Meditationsanleitung

	Legen Sie sich bequem hin, die Beine hüftbreit auseinander und die Arme entspannt seitlich am Körper. Die Handflächen sind geöffnet und zeigen nach oben. Wenn Sie ein Entspannungs-Augenkissen haben, legen Sie es auf Ihre Augen und schließen diese sanft. Konzentrieren Sie sich zunächst auf Ihren Atem und atmen Sie tief durch die Nase in den Bauch ein und durch den Mund wieder aus. Wiederholen Sie diese Atmung zweimal. Stellen Sie sich nun vor, wie Wurzeln aus Ihrem Körper wachsen und Lichtsäulen tief in die Erde eindringen, bis sie den Erdkern erreichen. Bei jeder Ausatmung lassen Sie alles los, was Ihnen schwerfällt oder Sie belastet. Alles, was Ihnen nicht mehr dient, darf über Ihre Lichtwurzeln an die Erde abgegeben werden. Ziehen Sie dann mit jedem Einatmen die Energie von Mutter Erde über Ihre Wurzeln in Ihren Körper hoch. Füllen Sie sich mit Stabilität, Sicherheit und Vertrauen auf und spüren Sie, wie diese Qualitäten durch Ihren Körper fließen und ihn umhüllen. Richten Sie nun Ihre Aufmerksamkeit auf Ihr drittes Auge und heben Sie Ihre Augen leicht an, als wollten Sie den Punkt zwischen Ihren Augenbrauen betrachten. Wenn Ihre Augen anfangen, zu flackern, ist dies ein gutes Zeichen; falls nicht, ist das ebenfalls in Ordnung. Visualisieren Sie ein indigoblaues Licht, das strahlt und immer größer wird. Verweilen Sie einige Atemzüge in dieser Vorstellung und lassen Sie das blaue Licht weiter wachsen. Wenn es für Sie genug ist, beginnen Sie langsam damit, Ihre Atmung zu vertiefen – atmen Sie durch die Nase ein und durch den Mund aus. Kehren Sie sanft ins Hier und Jetzt zurück.

	 

	 


How-to: Erfolgreiche Integration der Resilienz-Tools in den Alltag 

	„Wenn alles gegen dich zu laufen scheint, erinnere dich daran, dass das Flugzeug gegen den Wind abhebt, nicht mit ihm.“ 

	- Henry Ford -

	Gewohnheiten nachhaltig ändern 

	Um erfolgreich neue Gewohnheiten in den Alltag zu integrieren, spielt die bewusste Gestaltung dieser Routinen eine entscheidende Rolle. Gesunde Gewohnheiten, die mit den eigenen Zielen übereinstimmen, sind der Schlüssel zu nachhaltigem Erfolg. Sie erleichtern es Ihnen, zielgerichtet auf Ihre Träume hinzuarbeiten und Ihre Fähigkeiten voll auszuschöpfen. Umgekehrt können schädliche Gewohnheiten Ihren Fortschritt sabotieren. Jemand, der regelmäßig Fastfood konsumiert, während er gleichzeitig für einen fitten Körper trainiert, arbeitet gegen sich. Es wird deutlich, wie sehr Ihre täglichen Handlungen Ihren Erfolg beeinflussen. Der Weg zu positiven Veränderungen ist zwar herausfordernd, doch indem Sie ungesunde Gewohnheiten durch förderliche ersetzen, können Sie Ihre Ziele Schritt für Schritt erreichen.

	Der erste Schritt zu einer erfolgreichen Veränderung ist das Bewusstsein für die eigenen Gewohnheiten. Nur wer sich darüber im Klaren ist, welche Verhaltensweisen er ändern oder fördern möchte, kann sinnvolle Entscheidungen treffen. Es ist wichtig, die eigenen Ziele zu reflektieren und herauszufinden, welche Gewohnheiten uns davon abhalten und welche uns unterstützen. Erfahrungen aus der nachfolgenden 30-Tage-Challenge können Ihnen dabei helfen, sich über das eigene Verhalten klarzuwerden. Was hat während dieser Challenge gut funktioniert und passt zu den eigenen Werten? Solche Erkenntnisse sollten festgehalten und weiterverfolgt werden.

	Nun geht es darum, die gewünschten Verhaltensweisen Schritt für Schritt in den Alltag zu integrieren. Gewohnheiten zu etablieren, erfordert Geduld und Beständigkeit. Es geht nicht darum, alles auf einmal zu verändern. Vielmehr sind kleine, kontinuierliche Fortschritte oft effektiver, da sie die Motivation hochhalten. Setzen Sie sich zu große Ziele auf einmal, ist die Frustration bei Rückschlägen vorprogrammiert, was schnell zur Aufgabe führen kann. Eine nachhaltige Veränderung gelingt besser, wenn Sie mit kleineren, machbaren Schritten beginnen. 

	Ein Beispiel: 
Wer langfristig eine vegane Ernährung anstrebt, kann zunächst auf Fleisch verzichten und sich später schrittweise von anderen tierischen Produkten lösen. So bleibt die Veränderung überschaubar und machbar.


	Ein entscheidender Faktor für den Erfolg ist, neuen Gewohnheiten einen festen Platz im Alltag einzuräumen. Indem man bestimmte Zeiten reserviert, in denen die neue Gewohnheit praktiziert wird, wird sie fester Bestandteil des Lebens. So können mögliche Hindernisse wie Zeitmangel vermieden werden. Konkret könnte das bedeuten, dass Sie sich abends vor dem Schlafengehen Zeit nehmen, um anstelle des Smartphones ein Buch zu lesen. Oder Sie planen täglich eine kurze Pause ein, um sich zu dehnen und zu entspannen.

	Nach der Integration der neuen Gewohnheit heißt es, konsequent dranzubleiben, bis das Verhalten automatisiert abläuft. Hier ist Durchhaltevermögen gefragt, denn anfangs kostet es zusätzlich Energie, bis die neue Routine fest verankert ist. Belohnungs- und Motivationstechniken können dabei helfen, den Prozess zu erleichtern. Kleine Belohnungen, wie ein entspannendes Bad oder eine besondere Freizeitaktivität nach der erfolgreichen Umsetzung einer Gewohnheit, erhalten die Motivation aufrecht. Auch der Glaube an den eigenen Erfolg spielt eine wichtige Rolle. Wer überzeugt ist, seine Ziele zu erreichen, wird auch in schwierigen Phasen die nötige Kraft finden, weiterzumachen.

	Wichtig ist, Freude an den neuen Gewohnheiten zu entwickeln. Wenn die Veränderungen Spaß machen, ist es viel leichter, sie in den Tagesablauf zu integrieren. Wer beispielsweise mehr Bewegung in seinen Alltag bringen möchte, sollte eine Sportart wählen, die ihn begeistert. So wird die körperliche Anstrengung gar nicht mehr als Belastung empfunden. 

	Ein weiterer Tipp: 
Vergleiche mit anderen sollten vermieden werden. Solche Vergleiche führen oft zu Frustration, wenn Sie sich mit Profis messen. Stattdessen ist es sinnvoll, sich mit dem eigenen früheren Ich zu vergleichen und die Fortschritte zu erkennen.


	Übung zur Etablierung einer neuen Gewohnheit & Tipps zum Dranbleiben

	Schritt 1: 

	Wählen Sie eine spezifische, messbare und realistische Gewohnheit, die

	Sie etablieren möchten, z. B.

	
		jeden Morgen 10 Minuten meditieren,

		jeden Abend 20 Minuten lesen,

		dreimal pro Woche Sport treiben.



	 

	Schreiben Sie Ihre neue Gewohnheit auf:

	Meine neue Gewohnheit ist: __________________________

	 

	Schritt 2: 

	Setzen Sie sich ein klares Ziel für die nächsten vier Wochen. Kleine Schritte sind oft besser integrierbar. Schreiben Sie Ihr Ziel auf:

	 

	Mein Ziel für die nächsten 4 Wochen ist: __________________________

	 

	Schritt 3: 

	Legen Sie eine feste Zeit und einen Ort für Ihre neue Gewohnheit fest.

	 

	Zeit: __________________________

	Ort: __________________________

	 

	Schritt 4: 

	Definieren Sie einen Auslöser, der Sie an die Gewohnheit erinnert, und eine kleine Belohnung. 

	 

	Mein Auslöser ist: __________________________

	Meine Belohnung ist: __________________________

	 

	Schritt 5: 

	Erkennen Sie potenzielle Hindernisse und entwickeln Sie Strategien, um diese zu überwinden.

	 

	Mögliche Hindernisse:

	1. __________________________

	Strategie: __________________________

	2. __________________________

	Strategie: __________________________

	3. __________________________

	Strategie: __________________________

	 

	Schritt 6: 

	Führen Sie ein Tagebuch über Ihre Fortschritte und reflektieren Sie wöchentlich.

	 

	Schritt 7: 

	Bitten Sie eine Vertrauensperson um Unterstützung.

	 

	Meine Unterstützungsperson ist: __________________________

	 

	Schritt 8: 

	Akzeptieren Sie Rückschläge, pausieren Sie einfach und machen Sie am nächsten Tag weiter.

	 

	Erinnerung: __________________________

	Mein motivierender Satz: __________________________

	 

	Geben Sie sich Zeit: Es kann bis zu sechs Monate dauern, bis sich eine neue Gewohnheit vollständig etabliert. Wenn Sie sich auf die oft zitierten 21 Tage verlassen, könnten Sie enttäuscht sein und vorzeitig aufgeben, wenn die Routine nach dieser kurzen Zeitspanne noch nicht sitzt. Um die Erfolgswahrscheinlichkeit zu erhöhen, sollten Sie von Anfang an mit einem längeren Zeitraum rechnen und geduldig bleiben – Gewohnheitsänderungen sind kein Schnellprozess.

	 

	Erleichtern Sie sich die Umsetzung: Suchen Sie nach Möglichkeiten, Ihre neue Gewohnheit so einfach wie möglich in den Alltag zu integrieren. Je weniger Widerstand Sie bei der Umsetzung verspüren, desto größer ist die Wahrscheinlichkeit, dass Sie durchhalten.

	 

	Kennen Sie Ihr „Warum“: Finden Sie einen starken Grund, warum Sie die neue Gewohnheit etablieren wollen. Nehmen Sie sich Zeit, um eine detaillierte Liste der Vorteile zu erstellen, die diese Veränderung mit sich bringt. Fokussieren Sie sich auf die wichtigsten und stärksten Motivationsfaktoren, die Sie inspirieren und antreiben. Diese Gründe sollten besonders in schwierigen Momenten stets präsent sein.

	 

	Holen Sie sich Unterstützung: Ihr soziales Umfeld spielt eine entscheidende Rolle dabei, wie gut Sie eine neue Routine etablieren können. Wenn Familie und Freunde Ihre Bemühungen unterstützen, erhöht das Ihre Chancen, die schwierige Phase der Umgewöhnung zu überstehen. Vielleicht möchten Sie beispielsweise gemeinsam mit einem Familienmitglied einmal die Woche meditieren.

	 

	Bereiten Sie sich auf Hindernisse vor: Bevor Sie mit einer neuen Gewohnheit starten, identifizieren Sie mögliche Herausforderungen, die während der Anfangsphase auf Sie zukommen könnten. Überlegen Sie sich, welche widrigen Umstände auftreten könnten, und entwickeln Sie im Vorfeld Strategien, um diese zu bewältigen. Realistische Ziele und gut durchdachte Lösungsansätze helfen Ihnen, Hindernisse leichter zu überwinden.

	 

	Bleiben Sie dran: Sechs Monate mögen auf den ersten Blick lang erscheinen, doch im Vergleich zu Ihrem gesamten Leben ist das nur eine kurze Zeitspanne. Wenn Sie die Umgewöhnungsphase durchhalten, wird es Ihnen danach viel leichter fallen, die neue Gewohnheit aufrechtzuerhalten. Am Ende steht ein großer Schritt in Richtung Erfüllung Ihrer Ziele.

	 

	Hindernisse überwinden

	Wenn es darum geht, neue Tools, Gewohnheiten und Veränderungen in den Alltag zu integrieren, ist dies häufig mit Herausforderungen und auch Hindernissen verbunden. Die meisten Menschen gehen davon aus, dass Hindernisse bedeuten, dass ein Vorhaben scheitert. Das ist weder falsch noch richtig. Tatsächlich weisen Hindernisse eher darauf hin, wie ein bestimmter Weg nicht funktioniert, als darauf, dass das Ziel selbst unerreichbar ist. Unabhängig davon, welches Ziel Sie verfolgen, wenn Schwierigkeiten auftreten, sollten Sie sie als Chance sehen, den Kurs anzupassen, anstatt das Ziel aufzugeben. 

	Das dominanteste Hindernis ist wohl die Zeit, da der Alltag ohnehin schon bei den meisten mit verschiedenen Verpflichtungen, sowohl beruflich als auch privat, überfüllt ist. Da kann es schwierig sein, eine entsprechende Me-Time freizuräumen.

	Strategie: Klein anzufangen ist hier das Richtige. Bevor Sie sich nun überfordern und versuchen, viele verschiedene Tools in den Tag zu quetschen, nur um festzustellen, dass es mehr Stress als Entspannung darstellt, suchen Sie sich die kurzen Einheiten heraus, die leicht regelmäßig praktiziert werden können. Wenn beispielsweise Ihre Mittagspause beginnt, nehmen Sie sich vor dem Essen 6 Minuten Zeit, um bewusst zu atmen oder sich zu dehnen. Nach dem Essen nehmen Sie sich noch einmal 6 Minuten Zeit, massieren den Shen-Men-Punkt am Ohr und schon haben Sie etwas ganz für sich und Ihr Wohlbefinden getan – und das in gerade einmal 12 Minuten.

	Genauso können Sie direkt morgens schon im Bett beginnen: Stellen Sie sich den Wecker einfach 6 Minuten früher, visualisieren Sie Ihren perfekten bevorstehenden Tag und stimmen Sie sich auf diesen ein. 

	 

	Weiterhin ist auch die Geduld ein weit verbreitetes Problem. Meistens möchten wir, dass sich Dinge schnell und sofort zum Positiven verändern. Merken wir das nicht in den ersten drei Tagen, kann die Motivation schnell sinken. Machen Sie sich jedoch bewusst, dass der Prozess seine Zeit benötigt. Gras wächst auch nicht schnell, wenn Sie daran ziehen. Unterschätzen Sie nicht die Geduld und das Durchhaltevermögen, die der Weg zur Resilienz erfordert, wobei aber selbst die kleinste Maßnahme, die Sie ergreifen, dazu beiträgt, Ihre innere Stärke weiter auszubauen.

	Strategie: Reflexion ist hier die beste Strategie, weswegen das Führen eines Tagebuchs so wertvoll sein kann, indem Sie Ihre noch so kleinen Erfolge schriftlich festhalten und niederschreiben, was Sie heute für sich getan haben. Bemerken Sie, dass Sie am Morgen neuerdings entspannter aufwachen, feiern Sie sich für diesen Erfolg! Schauen Sie sich im Spiegel an und sagen Sie einfach nur: „Ich bin stolz auf dich, du schaffst das. Weiter so.“ Dieser kleine Satz kann schon wahre Motivationswunder vollbringen.

	 

	Das nächste Hindernis, welches eng mit der Geduld verbunden ist, ist die Erwartungshaltung, dass bestimmte Übungen und Tools eine dauerhafte Lösung darstellen und, einmal angewandt, zum Erfolg führen. Der Prozess der Selbstentwicklung hört jedoch niemals auf, er währt lebenslang. Es ist wie das Trainieren von Muskeln. Möchten Sie Ihre antrainierten Bauchmuskeln behalten, ist ein kontinuierliches Training erforderlich. In diesem Fall arbeiten Sie lediglich an Ihren geistigen Muskeln. Akzeptieren Sie im ersten Schritt diese Erkenntnis, haben Sie das Hindernis schon halb überwunden.

	Strategie: Haben Sie akzeptiert, dass geistiges Training ein Leben lang praktiziert wird, machen Sie sich außerdem klar, dass dieser Prozess auch dynamisch sein kann. Sie entwickeln sich weiter, wenn Ihnen also in der ersten Zeit eine bestimmte Übung sehr viel gebracht hat, kann es sein, dass zu einem späteren Zeitpunkt eine andere Übung von großem Nutzen für Sie sein kann. Bleiben Sie flexibel. Wenn Sie also merken, dass sich nichts mehr „tut“ und Sie gefühlt auf der Stelle treten, holen Sie aus Ihrem Werkzeugkasten ein neues Tool heraus und probieren Sie dieses. Markieren Sie auch, in welchen besonderen Zeiten welche Übung am effektivsten war.

	 

	Der Schlüssel, um Hindernisse zu überwinden, die es Ihnen erschweren, neue Resilienztools zu integrieren, ist, dass Sie erkennen, dass die Reise der Persönlichkeitsentwicklung kontinuierlich ist. Schenken Sie sich Geduld, machen Sie kleine Schritte und feiern Sie sich für die kleinsten Erfolge. 

	 

	Motivation und Selbstdisziplin stärken

	Wir werden von grundlegenden Bedürfnissen angetrieben, die unser Handeln beeinflussen. Unsere Wünsche, Sehnsüchte und das Streben nach Erfüllung formen unser Belohnungssystem und leiten unser Verhalten. Wenn unsere zentralen Bedürfnisse wie Essen, Trinken, Nähe zu anderen Menschen oder das Streben nach Selbstverwirklichung erfüllt werden, spüren wir dies körperlich – wir fühlen uns glücklich, zufrieden und im Einklang mit uns selbst. Ähnliche Gefühle erleben wir auch in anderen Situationen, etwa bei sportlichen Herausforderungen, der Planung eines Eigenheims, der Verwirklichung von Träumen, bei Reisen um die Welt oder dem Streben nach beruflichem Erfolg. Im Kern suchen wir immer nach dem gleichen „Kick“, den das Hormon Dopamin auslöst – jenes Hormon, das bei der Erwartung auf eine Belohnung durch unseren Körper strömt. Interessanterweise ist Dopamin nicht nur die Belohnung für unser Handeln selbst, sondern es wird auch im Vorfeld ausgeschüttet, sobald wir uns auf etwas Positives freuen.

	Unser Streben nach Glück treibt uns unaufhörlich an. Dieses Verlangen ist eine kraftvolle innere Motivation, die uns oft dazu bringt, Hindernisse zu überwinden und bis an unsere Grenzen zu gehen, um das zu erreichen, was wir uns sehnlichst wünschen. Das neuronale Belohnungssystem in unserem Gehirn spielt dabei eine zentrale Rolle – hier entstehen die Gefühle von Freude und Glück, die uns für unsere Bemühungen belohnen.

	Um Ihre Motivation langfristig zu sichern, ist es wichtig, konkrete, präzise und realistische Ziele zu setzen. Bedienen Sie sich hierfür auch der SMART-Technik, um diese zu formulieren. Stellen Sie sich diese Ziele außerdem bildlich vor und rufen Sie sich regelmäßig in Erinnerung, was Sie erreichen möchten. 

	Visualisieren Sie Ihre Ziele

	Schließen Sie für einen Moment die Augen und stellen Sie sich vor, wo Sie in einem Jahr stehen könnten. Sie wachen auf und spüren, dass etwas tiefgreifend Positives und Kraftvolles in Ihrem Leben geschehen ist. Nehmen Sie sich einen Moment und fühlen Sie in diese Veränderung hinein.

	
		Was ist das bedeutendste Ergebnis Ihrer persönlichen Entwicklung?

		Welche Veränderungen haben stattgefunden?

		Wohin hat Ihr Weg Sie geführt?

		Wie fühlen Sie sich? 

		Welches Ziel haben Sie erreicht?



	 

	Nehmen Sie ein Blatt und schreiben Sie aus der Sicht Ihres zukünftigen Selbst alles auf, was sich positiv entwickelt hat. Beschreiben Sie, wo Sie jetzt sind, was Sie losgelassen haben, wer Sie begleitet, wie Ihre Umgebung aussieht und wie Sie sich fühlen. Träumen Sie dabei ohne Begrenzungen – es gibt keine Grenzen für das, was Sie sich vorstellen können.

	Lesen Sie diesen Text immer wieder und verbinden Sie sich bewusst mit Ihrem zukünftigen Ich. Dies können Sie auch gleich morgens nach dem Aufwachen praktizieren, wenn Sie Ihren perfekten Tag visualisieren. Packen Sie in diese Visualisierung die Erreichung Ihrer Ziele hinein und ebenso, wie diese sich anfühlt. Damit geben Sie Ihrem Ziel die richtige Energie, um sich zu erfüllen.

	Entwickeln Sie außerdem feste Gewohnheiten und Routinen, die Ihnen dabei helfen, diszipliniert zu bleiben und den Fokus nicht zu verlieren. Ein klar strukturierter Tagesplan kann dabei Ihre Selbstdisziplin stärken. Erstellen Sie hierfür einen Aktionsplan, ähnlich der Checkliste, die Sie im weiteren Verlauf finden. Setzen Sie sich einmal die Woche mit Ihrem Journal oder Ihrem Kalender hin und tragen Sie ein, welche Übungen Sie zu welcher Zeit machen möchten, und haken Sie jeden Tag ab, was Sie geschafft haben.

	Überprüfen Sie auch regelmäßig Ihre Fortschritte und analysieren Sie, was gut funktioniert und wo Anpassungen nötig sind. So können Sie Ihre Vorgehensweise optimieren und die Motivation aufrechterhalten.

	 

	Langfristige Resilienzplanung

	Formulieren Sie langfristige Ziele und schaffen Sie eine klare Vorstellung von Ihrer persönlichen und beruflichen Zukunft, um eine gezielte Ausrichtung für Ihre Resilienzarbeit zu gewährleisten. Gestalten Sie sich hierfür ein Visionboard zur Unterstützung.

	Ihr Vision Board

	Visuelle Darstellungen Ihrer Zukunftsträume sind ein effektives Werkzeug, um Ihre Ziele greifbar zu machen. Sie erstellen dabei eine Collage, die Ihre Wünsche und Ambitionen festhält. Diese können alle Lebensbereiche umfassen oder auf spezifische Bereiche fokussiert sein.

	 

	So setzen Sie es in die Praxis um

	Schnappen Sie sich ein großes Stück farbigen Karton. Ihre Visionen für die Zukunft unterteilen Sie in zehn zentrale Lebensbereiche:

	
		Karriere und Finanzen

		Freizeit und Hobbys

		Familie

		Freundschaften

		Gesundheit

		Liebe und Partnerschaft

		Spiritualität

		Reisen

		persönliches Wachstum und Weiterentwicklung

		Wohnsituation



	 

	Nun denken Sie über die Ziele nach, die Sie in diesen Bereichen erreichen wollen – und zwar in unterschiedlichen Zeitrahmen: Was möchten Sie innerhalb eines Jahres schaffen? Was in fünf oder zehn Jahren? Formulieren Sie Ihre Ziele klar und realistisch. 

	Sobald Ihre Ziele notiert sind, geht es an den kreativen Teil. Sammeln Sie Bilder, Zitate und Symbole, die Ihre Vorstellungen visuell unterstützen. Bilder wecken Emotionen stärker als Worte, daher sollten Sie bewusst nach solchen suchen, die Ihre Visionen am besten widerspiegeln. Sie können online stöbern oder Magazine durchblättern, um passende Motive zu finden. Drucken und/oder schneiden Sie alles aus und gestalten Sie Ihre Collage. Sobald Ihr Vision Board fertig ist, platzieren Sie es gut sichtbar – etwa in Ihrem Schlafzimmer, Arbeitszimmer oder Wohnzimmer.

	 

	[image: Image]

	 

	Überprüfen Sie regelmäßig Ihre Resilienzstrategien und festgelegten Ziele, um sicherzustellen, dass sie immer noch relevant sind und Ihren aktuellen Bedürfnissen entsprechen. Manchmal können sich Ziele ändern, das liegt daran, dass der Weg, den Sie gehen, um Ihr Ziel zu erreichen, Sie bereits mit positiven Veränderungen und Entwicklungen beschenkt, sodass zuvor formulierte Ziele eventuell nicht mehr relevant für Sie sind. Denken Sie an das Sprichwort:

	 

	„Der Weg ist das Ziel.“

	 

	Setzen Sie außerdem auf kontinuierliche Weiterbildung und Trainings, um Ihre Resilienzkompetenzen weiter auszubauen und stets auf dem neuesten Stand zu bleiben. Dies kann durch die Teilnahme an Workshops, das Lesen von Fachliteratur oder durch Online-Kurse geschehen.

	 

	 


Bonus: Das Resilienz-Tagebuch 

	„Jede Herausforderung in meinem Leben 
offenbart die Tiefe meiner Resilienz.“

	 

	Kreieren Sie Ihr ganz eigenes Resilienz-Tagebuch, um die eigene Widerstandsfähigkeit zu stärken und persönliche Herausforderungen besser zu bewältigen, und halten Sie darin Ihre täglichen Gefühle, Gedanken und Emotionen fest. Es wird Ihnen helfen, positive Gedanken zu fördern, Stress abzubauen und die eigene emotionale Gesundheit zu unterstützen. Ein Tagebuch ist ein treuer Begleiter und ein sicherer Rahmen, in dem Sie ehrlich und ohne Bewertung oder Verurteilung festhalten dürfen, was Sie bewegt, berührt und beschäftigt.

	 

	Im Folgenden finden Sie eine Vorlage, wie Sie Ihr persönliches Tagebuch gestalten können.

	Mein persönliches Tagebuch
Heute ist der:      _________________            Mo  Di  Mi  Do  Fr  Sa  So

Wie ist meine heutige Stimmung? Was beschäftigt mich eventuell?
____________________________________________ 

Was ist heute passiert? Welche besonderen Herausforderungen gab es?
____________________________________________ 

Wie habe ich darauf reagiert?
____________________________________________ 

Welche Strategien, Tools und Ressourcen habe ich angewendet? Was hat mir geholfen? 
____________________________________________ 

Welche schönen Erlebnisse hatte ich heute?
____________________________________________ 

Was war das Beste an meinem Tag?
____________________________________________ 

Für welche Dinge bin ich heute besonders dankbar?
____________________________________________ 

Was konnte ich durch die heutige Erfahrung lernen?
____________________________________________ 

Welche liebevollen Affirmationen und positiven Sätze kann ich an mich richten?
____________________________________________ 

Wer hat mich heute evtl. unterstützt?
____________________________________________

Welche Dinge kann ich tun, um mein Wohlbefinden zu steigern?
____________________________________________ 

Welche Schritte kann ich morgen unternehmen, um meine Resilienz und mein Wohlbefinden weiter zu steigern?
____________________________________________


	 

	Meine Monatsreflexion
Wie fühlten Sie sich insgesamt diesen Monat? War Ihre Stimmung eher positiv, neutral oder negativ?


Welche Fortschritte haben Sie diesen Monat in Ihren Übungen erzielt? 



Welche Schwierigkeiten sind diesen Monat aufgetreten und wie haben Sie darauf reagiert?



Gab es bestimmte Übungen oder Techniken, die Ihnen schwerfielen? Was könnten mögliche Gründe dafür sein?



Welche emotionalen Reaktionen haben Sie häufiger erlebt? Haben sich diese im Vergleich zum letzten Monat verändert?



Wie hat sich Ihre Fähigkeit zur Stressbewältigung im Laufe des Monats entwickelt? Welche Strategien haben Ihnen geholfen, mit stressigen Situationen umzugehen?



Wie haben sich Ihre Beziehungen zu sich selbst und zu anderen im Laufe des Monats verändert? Welche Rolle spielten Ihre emotionalen Veränderungen dabei?


Welche Art von emotionaler Unterstützung haben Sie diesen Monat erhalten oder gegeben? Wie hat dies Ihre emotionale Verfassung beeinflusst?


Welches langfristige Ziel möchten Sie sich setzen? Was ist Ihr Warum?

 



	
Bonus: Die große Challenge! In 30 Tagen zu mehr Resilienz & Zufriedenheit

	Mit Mut fangen die schönsten Geschichten an.

	 

	Woche 1: Mentale Resilienz 

	
		
				Tag 1–2
Gedankenmuster ändern

				Die ersten zwei Tage dieser Challenge befassen sich mit dem Erkennen und Auflösen negativer Gedankenmuster und mit der anschließenden Umformulierung in positive Affirmationen.

		Machen Sie an Tag 1 die Übung „Transformation negativer Glaubenssätze in 6 Schritten“.

		Praktizieren Sie an Tag 2 die „Spiegelübung“ und sagen Sie sich vor allem Ihre neu formulierten positiven Affirmationen.



		

		
				Tag 3–4
Achtsamkeitstraining

				Tag 3 und Tag 4 widmen sich der Achtsamkeit, um sich wieder mehr im gegenwärtigen Moment zu verankern.

		Versuchen Sie sich an Tag 3 mit der „5-Finger-Methode“ und stellen Sie sich einen Wecker auf 6 Minuten.

		An Tag 4 versuchen Sie einmal, alle Ihre Aktivitäten mit Achtsamkeit durchzuführen. Beginnen Sie gleich morgens, wenn Sie sich Ihren Kaffee oder Tee zubereiten. Setzen Sie Ihre Sinne ein. Was riechen Sie? Was schmecken Sie beim ersten Schluck? Wie ist die Temperatur der Tasse? Gehen Sie so durch den Tag. Erinnern Sie sich auch gerne jede Stunde mit einem „Achtsamkeitsalarm“ auf Ihrem Handy.



		

		
				Tag 5–7
Stressbewältigung

				In den letzten Tagen der ersten Woche gehen Sie Ihren Stressoren auf die Spur.

		Machen Sie an Tag 5 die Übung „Stressoren ausfindig machen“.

		Praktizieren Sie an Tag 6 die Übung „Progressive Muskelentspannung“.

		An Tag 7 machen Sie die Übung „Stressoren reduzieren“ und schließen diesen Tag mit der „Wechselatmung“ für tiefe Entspannung ab.



		

	

	 

	Woche 2: Emotionale Resilienz

	
		
				Tag 8–9
Gefühlsregulation

				Machen Sie sich mit dem Emotions-Tagebuch bekannt und führen Sie an diesen beiden Tagen die Übung „Emotions-Check-in“ durch.

		Führen Sie an Tag 8 die Übung „Autogenes Training“ durch.

		Praktizieren Sie an Tag 9 die Übung „Die Gamut-Punkt-Technik“.



		

		
				Tag 10–11
Dankbarkeit und positives Denken

				Die nächsten beiden Tage üben Sie sich in Dankbarkeit und positivem Denken. Führen Sie an Tag 10 und Tag 11 die „Bohnen-Dankbarkeitsübung“ durch und schreiben Sie vorm Zubettgehen Ihre positiven Erlebnisse und alles, wofür Sie dankbar sind, auf.

		

		
				Tag 12–14
Selbstmitgefühl

				Die letzten drei Tage der zweiten Woche schenken Sie sich ganz viel Selbstliebe, Anerkennung und Selbstmitgefühl. Führen Sie in diesen Tagen viele positive Selbstgespräche und schätzen Sie sich wert.

		Schauen Sie sich an Tag 12 die „Tools für die liebevolle Selbstannahme“ noch einmal an. Was sagt Ihnen besonders zu und was können Sie davon heute noch praktizieren?

		Lassen Sie an Tag 13 los und befreien Sie sich von altem Ballast mithilfe der Übung „Vergeben Sie sich selbst“. Nehmen Sie sich nach dieser Übung unbedingt selbst in den Arm.

		Praktizieren Sie an Tag 14 die Übung „Die Selbst-Empathie“ und schließen Sie diese Woche mit einem kleinen Spiegeldate ab.



		

	

	 

	Woche 3: Physische Resilienz

	
		
				Tag 15–16
Bewegung und Fitness

				Die dritte Woche der Challenge widmet sich der physischen Resilienz. An Tag 15 und 16 geht es um die körperliche Bewegung und Fitness.

		Stellen Sie sich an Tag 15 einen Timer auf 6 Minuten und praktizieren Sie in dieser Zeit mehrmals hintereinander den „Sonnengruß“. Gehen Sie am Abend zum Ausklang noch eine kleine Runde in den Wald oder zumindest 20 Minuten um den Block spazieren.

		Beginnen Sie Tag 16 mit einem HIIT-Workout und schließen Sie auch diesen Tag mit einem kleinen Spaziergang ab.



		

		
				Tag 17–18
Ernährung und Wohlbefinden

				Führen Sie an diesen beiden Tagen ein Ernährungstagebuch. Schreiben Sie alles auf, was Sie in diesen zwei Tagen zu sich nehmen, und schauen Sie sich an Tag 18 die „Tipps für eine gesunde Ernährung“ und „Die Ernährungspyramide“ an. Gleichen Sie Ihr Tagebuch damit ab und überlegen Sie, was Sie noch verbessern könnten. Erstellen Sie sich danach einen Essensplan und eine Einkaufsliste für die nächsten 7 Tage.

		

		
				Tag 19–21
Erholung und Schlaf

				Befassen Sie sich nun mit Ihrer Schlafhygiene-Routine und schauen Sie sich die „Tipps für einen erholsamen Schlaf“ noch einmal genau an. Was können Sie bereits abhaken? Wo gibt es Potenzial zur Verbesserung?

		Bereiten Sie sich an Tag 19 eine goldene Milch zu.

		Praktizieren Sie an Tag 20 das „Gute-Nacht-Yoga“.

		Legen Sie sich an Tag 21 ins Bett und führen Sie die „Meditation für innere Ruhe und Entspannung“ durch.


 
Wenn es sich für Sie gut anfühlt, bereiten Sie sich auch an Tag 20 und 21 eine goldene Milch zu.

		

	

	 

	Woche 4: Soziale und spirituelle Resilienz

	
		
				Tag 22–23
Stärkung sozialer Verbindungen

				In der letzten Woche befassen Sie sich mit der sozialen und spirituellen Resilienz.

		Schreiben Sie an Tag 22 eine Dankbarkeitsnachricht an einen lieben Menschen. Wenn es sich gut anfühlt, schreiben Sie noch zwei weiteren Menschen eine liebe Nachricht.

		Trauen Sie sich, an Tag 23 auf der Straße oder auch in der Warteschlange eine fremde Person anzusprechen. 



		

		
				Tag 24–25
Empathische Kommunikation

				Weiter geht es mit der richtigen und empathischen Kommunikation.

		Bitten Sie einen Kollegen, Ihren Partner, einen Freund oder jemanden aus Ihrer Familie, mit Ihnen die „6-Minuten-Übung zur mentalen Empathie“ zu machen.

		Üben Sie heute das aktive Zuhören. Egal, wann Sie sich heute unterhalten, versuchen Sie, mit Ihrer vollen Präsenz beim Gespräch zu sein, und antworten Sie empathisch wie: „Ich verstehe dich.“



		

		
				Tag 26–28
Innere Ruhe und spirituelle Selbstfürsorge

				Ihre Aufmerksamkeit richtet sich nun wieder auf Sie, um innere Ruhe zu kultivieren.

		Beginnen Sie Tag 26 mit der Segnung Ihres Trinkwassers und machen Sie die Übung „Vergeben Sie sich selbst“.

		Auch Tag 27 starten Sie mit der Segnung Ihres Wassers, nehmen Sie sich heute außerdem ein bisschen Zeit für Ihr „Self-Care-Ritual“.

		An Tag 28 darf ebenfalls Ihr Wasser von Ihnen gesegnet werden. Praktizieren Sie außerdem die Meditation zur Stärkung Ihres dritten Auges. 



		

		
				Tag 29–30
Sinnfindung und Lebensvision

				Bevor es zum Abschluss geht, befassen Sie sich mit Ihrer Lebensvision.

		Praktizieren Sie die Übungen „Finden Sie Ihre wichtigsten Werte“ und „Priorisieren Sie Ihre Werte“.

		Finden Sie heraus, ob Ihre Werte mit Ihren Zielen übereinstimmen, indem Sie die Übung „Überprüfung Ihrer Ziele im Einklang mit Ihren Werten“ durchführen, und machen Sie „Ikigai“.



		

	

	 

	Abschluss und Reflexion 

	
		
				Tag 31
Reflexion und Integration

				Sie haben es geschafft und die 30-Tage-Challenge bravourös gemeistert. Klopfen Sie sich dafür auf die Schulter und erkennen Sie sich für diesen Weg an. 

		Schauen Sie einmal auf den letzten Monat zurück und nehmen Sie sich Ihre Mitschriften, Journalbucheinträge und die Tagebuch-Sheets zur Hand. Was fällt Ihnen auf? Wie hat sich Ihre Stimmung verbessert? Wie fühlen Sie sich heute im Gegensatz zu vorher?

		Welche Tools und Übungen haben Ihnen besonders viel gebracht? 

		Welche möchten Sie gerne in Ihren Alltag integrieren? 

		Zu welcher Tageszeit fiel es Ihnen am einfachsten?


 
Mit der Beantwortung dieser Fragen können Sie schnell und leicht herausfinden, welche Übungen Sie weiterhin praktizieren möchten, und dann stellen Sie sich gleich eine Erinnerung.

		

	

	 

	Meine Checkliste für die Challenge

	Heute ist Tag 1:        „Transformation negativer Glaubenssätze in 6 Schritten“

	Heute ist Tag 2:        „Spiegelübung“

	Heute ist Tag 3:        „5-Finger-Methode“

	Heute ist Tag 4:        „Achtsam durch den Tag gehen“

	Heute ist Tag 5:        „Stressoren ausfindig machen“

	Heute ist Tag 6:        „Progressive Muskelentspannung“

	Heute ist Tag 7:        „Stressoren reduzieren“

	 „Wechselatmung“

	Heute ist Tag 8:        „Emotions-Check-in“

	 „Emotionstagebuch führen“

	 „Autogenes Training“

	Heute ist Tag 9:        „Emotions-Check-in“

	 „Emotionstagebuch führen“

	 „Die Gamut-Punkt-Technik“

	Heute ist Tag 10:        „Bohnen-Dankbarkeitsübung“

	 „Dankbarkeitstagebuch geführt“

	Heute ist Tag 11:        „Bohnen-Dankbarkeitsübung“

	 „Dankbarkeitstagebuch führen“

	Heute ist Tag 12:       „Tools für die liebevolle 

	 Selbstannahme“ angeschaut

	Heute ist Tag 13:       „Vergeben Sie sich selbst“

	Heute ist Tag 14:       „Die Selbst-Empathie“

	Heute ist Tag 15:        „7 Minuten Sonnengruß“

	 „Spazieren gehen“

	Heute ist Tag 16:       „HIIT-Workout“

	 „Spazieren gehen“

	Heute ist Tag 17:       „Ernährungstagebuch“ geführt

	Heute ist Tag 18:       „Ernährungstagebuch“ geführt

	 „Tipps für eine gesunde Ernährung“ angeschaut

	 „Die Ernährungspyramide“ angeschaut

	 „Essensplan und Einkaufsliste“

	Heute ist Tag 19:       „Tipps für einen erholsamen Schlaf“ angeschaut und abgehakt

	Heute ist Tag 20:       „Goldene Milch“

	 „Gute-Nacht-Yoga“

	Heute ist Tag 21:       „Meditation für innere Ruhe und Entspannung“

	Heute ist Tag 22:       „Dankbarkeitsnachricht“ versendet

	Heute ist Tag 23:        „Einen Menschen ansprechen“      

	Heute ist Tag 24:       „6-Minuten-Übung zur mentalen Empathie“ 

	Heute ist Tag 25:       „Aktives Zuhören und empathische Gespräche“ geübt

	Heute ist Tag 26:        „Ritual Trinkwassersegnung“

	Heute ist Tag 27:       „Ritual Trinkwassersegnung“

	 „Self-Care-Ritual“

	Heute ist Tag 28:       „Ritual Trinkwassersegnung“

	 „Meditation drittes Auge stärken“

	Heute ist Tag 29:       „Finden Sie Ihre wichtigsten Werte“

	 „Priorisieren Sie Ihre Werte“

	Heute ist Tag 30:       „Überprüfung Ihrer Ziele im Einklang mit Ihren Werten“

	 „Ikigai“      

	Heute ist Tag 31:        „Die große Reflexion“      

	 

	 

	Herzlichen Glückwunsch, Sie haben es geschafft!


Ihre Reise zu mehr Resilienz

	Sie sind nun am Ende dieses Buches angekommen, vollgepackt mit jeder Menge Tools, Tipps und Übungen, um Ihre Resilienz zu stärken. 

	Zum Abschluss soll noch einmal betont werden, dass es bei Resilienz nicht nur darum geht, Rückschläge zu überwinden und schnell wieder in die Balance zu gelangen, sondern vor allem auch darum, dass Sie aus Ihren Herausforderungen lernen und daran wachsen. Sie tragen das Potenzial in sich, eine innere Stärke zu entwickeln und ein erfülltes Leben zu führen, selbst inmitten von Schwierigkeiten.

	Indem Sie die Werkzeuge und Strategien, die Sie in diesem Ratgeber kennengelernt haben, in Ihren Alltag integrieren, schaffen Sie eine solide Grundlage für Ihre persönliche Entwicklung. Denken Sie daran: Resilienz ist ein fortlaufender Prozess, der Geduld und Übung erfordert. Sehen Sie jede Herausforderung als Chance zur Entfaltung Ihrer Fähigkeiten und zur Vertiefung Ihres Verständnisses für sich selbst.

	Lassen Sie sich von der Vorstellung leiten, dass jeder Sturm irgendwann vorübergeht und die Erde nach jedem Regenschauer aufblüht. Vertrauen Sie darauf, dass Sie die Kraft besitzen, Ihr Leben aktiv zu gestalten und mit Zuversicht in die Zukunft zu blicken. Möge Ihr Weg von innerer Stärke, Gelassenheit und einem tiefen Gefühl der Verbundenheit geprägt sein – sowohl mit sich selbst als auch mit den Menschen um Sie herum. Haben Sie den Mut, um voranzuschreiten, und sagen Sie wieder „JA“ zu sich selbst und zu Ihrem Leben.
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