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2 Das Leben
o ist wie

!{‘ Fahrradfahren!
?- Fiir das Leben gibt es keine Ge-

a3

brauchsanweisung. Es besteht aus
Hohen und Tiefen und bringt uns

; in Situationen, von denen wir nie
gedacht hatten, dass wir sie be-

(, ‘ waltigen kdnnen. Was tun, wenn

f" . wirin eine Krise geraten und unver-

hofft kein Stein auf dem anderen
bleibt?
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Krisen geh6ren zum Leben
dazu und sind kein Grund
zur Resignation. Aufstehen,
Krone richten und weiter-
machen!

Hand aufs Herz, wenn wir immer wiissten, was auf uns zukommt

bzw. was wir zu erwarten haben, wiirden wir es trotzdem versuchen?
Fiir 90 % von uns wire die Antwort eindeutig ,,Nein!“

Was aber, wenn diese Lektion oder diese Situation unser Leben fir immer
verandern wiirde? Die schlechte Nachricht fiir Menschen, die gerne die
Kontrolle behalten: Wir wissen nie wirklich, was passieren wird, welche
Erfahrung wir machen und welche Geflihle damit einhergehen. Wenn wir
den schwierigen Tagen und Gesprachen aus dem Weg gehen, vergeben
wir uns die Chance zu wachsen. Mit dem Wort Loslassen meint die Psy-
chologie, dass wir uns mit dem Gedanken anfreunden, dass man nie wirk-
lich weiB3, was als Nachstes kommt. Gleichzeitig kdnnen wir uns mental
gut vorbereiten z.B. durch Routinen.

Nimm dir einen Moment Zeit und wihle fiir dich 3 Praktiken aus,
die du ab heute in deine tiglichen Routinen einbauen mochtest.

Die Vorteile:

Kommt dir das bekannt vor? Du wachst eines
Morgens auf und bist einfach nicht in der
richtigen Stimmung fir den Tag. Sei es bei
der Arbeit, in der Familie oder auch mit
Freunden - es fihlt sich einfach schwer
an, sich aufzuraffen und weiterzuma-
N chen. In diesem Zusammenhang hat
— A\ es sich als hilfreich erwiesen, das
eigene ,Warum® zu verstehen.
Was ist das, was mich jeden
Tag wieder aufstehen
lasst? Warumist es
wichtig, mit Energie und
Konzentration in den
Tag zu starten?
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© Mach es persénlich: Das Warum soll dich moti-
vieren, also stelle sicher, dass es dich emotional,
geistig und korperlich anspricht.

© Setze dir erstrebenswerte Ziele - Je wichtiger
es fUr dich ist, desto hoher die Wahrscheinlichkeit

dranzubleiben. 4
© Schreib es auf: Jede Art von Wiederholung hilft. gy ‘ ‘
Egal, ob du es aufschreibst oder es immer wieder V2% , i
liest - es ist ein Training fiir dein Gehirn und hilft, R |
dein ,Warum® zu manifestieren. | Sl
© Weg mit Ablenkungen: Sie sind es, die unser Pro- N TE
duktivitatsniveau drastisch herabsetzen. Wir nehmen @ stockadobe.com | Look!
uns zwei Stunden Zeit fiir eine bestimmte Sache und schaffen dann nur einen
Bruchteil von dem, was wir uns vorgenommen haben, weil Facebook, Insta
& WhatsApp Benachrichtigungen unterschwellig immer wieder auftauchen.
Multitasking ist nicht so effektiv, wie wir das glauben, da dein Gehirn den Fo-
kus verliert und Prioritaten verschwimmen.

© Im Kalender Platz machen
© Musik auf der Wiedergabeliste zum Thema ,,Konzentration®
abspielen, so kommt dein Gehirn in den Flow.

Wir alle lernen durch verschiedene Erfahrungen, aber damit wir uns aktiv auf
diese Erfahrungen einlassen kénnen, sollten wir das Haus verlassen! Die Erfah-
rungen klopfen nicht an deine Tire. Geh in die Aktivitdt. Der Dopaminschub, der
dadurch entstehen kann, wird dich den nachsten harten Tag tragen und dich auf-
fangen, wenn es mal nicht so easy ist. Unser Kdrper ist ein wahrhaftiges Wunder,
eine Mischung aus erlernten Erfahrungen und kognitiven Herausforderungen.
Zusammenfassend ldsst sich sagen, dass Unebenheiten und Hindernisse in unser
aller Leben unvermeidlich sind. Wenn sie fiir uns spiirbar werden, kann es sich

so anfiihlen, als wiirde die ganze Welt flr einen Moment stillstehen. Wir miissen
unsere Kampfe nicht allein austragen - bitte vergiss nicht, dass du nicht allein
bist. Lass dich von den Gefahren des Stillstands nicht verfihren, sondern bleib
bei dir und in Bewegung. Das einzige Limit sind unsere Gedanken. Worauf wartest
du noch?

Am 5. Februar 1930 schrieb Albert Einstein
einen personlichen Brief an seinen Sohn
Eduard mit folgendem Satz:

»Das Leben ist wie ein Fahrrad.
Man muss sich vorwéartsbewegen,
um das Gleichgewicht nicht zu verlieren.”






