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HAPPINESS

TEXT IRENE GUTTMANN

ieles ist los in der Welt — Gutes und weni-
ger Gutes. G
automatisch positiv, da fillt das Licheln
nicht schwer. Doch was tun, wenn schlech-
te Nachrichten kommen? Wenn die Neuig-
keiten uns bedriicken oder gar dingstigen?
Wie konnen wir uns vor dauerhaft negativer Stimmung
schiitzen oder uns aus einer Negativspirale befreien?

te Nachrichten stimmen uns

Eines ist sicher: fur unsere Gesundheit ist es besser,
positiv gestimmt zu sein. Mit einer optimistischen, freu-
digen und geborgenen Grundstimmung lassen sich auch
Losungen um einiges leichter finden, Bezichungen auf-
bauen und Herausforderungen meistern. All das, was wir
gerade jetzt besonders bendtigen.

Die jiingste Vergangenheit hat uns einiges abverlangt. Es
galt, mit einer Pandemie umzugehe
Lebensbereichen veriinderte Welt einzustellen, Isolation
und riumliche Enge gleichermaBen zu ertragen, neben
allem zusitzlich unsere Kinder zu unterrichten, den
Lebensunterhalt zu verdienen und uns von unseren Sorgen

sich auf eine in allen

und Angsten nicht stoppen zu lassen. Und all das tber die
Dauer von (bislang) zwei Jahren.
forderung — kein Wunder, dass sie bei vielen Spuren hin-

ne gewaltige Heraus-

terlassen hat

Und dann auch noch der Krieg, der so manches Gefithl
der Sicherheit und Stabilitit erschiittert hat. Die mit der
politischen Situation verbundenen Engpiisse und Preis-
steigerungen lassen nicht wenige Menschen bangen.

Wie soll es weitergehen, wie die Rechnungen bezahlen,
was wird in Zukunft noch moglich sein? Fragen, die nach
der emotionalen Durststrecke der vergangenen Jahre cine
zusiitzliche mentale Belastung darstellen. Dabei wiire eine
Atempause so dringend notwendig

Und doch gibt es sie — die Menschen, die trotz allem guter
Dinge sind. Die licheln, deren Augen leuchten, die Zuver-
sicht ausstrahlen. ,Das werden wir auch noch schaffen!*,
sagen sie und machen sich daran, eine Losung nach der
anderen zu finden. Wie machen sie das? Mag sein, dass
sie einfach Gliick haben, so zu sein. Aber was, wenn dies
fiir uns alle moglich wiire? Wenn Gluck bis zu einem
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EINFACHE TIPS
FUR GOOD VIBES
1.FOKUS

Verteile heute dreimal Lécheln! Beziehungen
sind fiir uns alle sehr wichtig, und dein Licheln
kann DEN Unterschied fir einen anderen
Menschen machen. Und es hilft dir und ande-
ren, den Fokus auf Freundlichkeit, Verstindnis
und Wertschitzung zu legen. Freve dicl
schon |e'zl auf das Lacheln, das du zuriick-
ekommst!

BENEFITS

o Posifive Grundstimmung

© Mehr Freude und Freundlichkeit
© Mehr Verbundenheit

2. KORPER

Sei heute zweimal ein Superherol Du weif, wie
Superheros stehen: Handl in den Hffen, Beine
breit und fest auf dem Boden, aufrechte Hal-
tung, Brustkorb herausgedriickt, Schultern nach
hinten, Blick nach vorne und etwas nach oben.
Halte diese Powerpose zwei Minuten lang und
atme dabei fief. Du wirst dich stérker, fitter und
besser fihlen. Wie der Hero, der du bist.

BENEFITS

© Mehr Mut, mehr Tatkraft
© Mehr Konzentration

© Mehr Energie

3. SPRACHE

Schreibe funf deiner Erfolge aufl Welche Prob-
leme hast du gelsst, welche Herausforderun-
gen hast du gemeistert, was hast du erreicht?
Bis zum heutigen Tag hast du unzéhlige Hir-
den erfolgreich genommen — schreib mindes-
Jors fonf cavan af unl s ol o dichl

BENEFITS

© Mehr Selbstwert und Stolz
© Mehr Motivation

o Fokus auf Ressourcen

Wenn du Lust auf mehr Hacks bekommen hast,
lade ich dich gerne zu meiner kostenlosen
Selbstmanagement-Challenge ein, die du au
der Pandocs-App findest. Uber drei Wochen
lernen wir Sersimanagemem mit einfachen
ungen kennen — jede Woche ist einer

dulen gewidmet. Du kannst jederzeit ein-
steigen! Diese Ubungen sind bewusst so ge-
wéihlt, dass sie auch fir Kinder geeignet sind. So
kann die ganze Familie mitmachen. Ich wiinsche
dir und deinen Lieben viel Freude damit!

gewissen Grad selbst gemacht wire? Wenn wir unser Ge-
hirn darauf trainieren konnten, gliicklich und positiv zu
sein? Wiire das nicht groBartig? Und wie ginge das?

Die gute Nachricht gleich zu Beginn: Es ist moglich,
unsere Stimmung und mentale Verfassung aktiv zu be-
einflussen. Wir konnen etwas tun, um uns besser zu
fiihlen. Und es braucht nicht unbedingt zehn Jahre Medi-
tationspraxis dazu. Es gibt einfache Tricks, mit denen wir
unsere Stimmung steuern konnen. Einfach und firr jeden
Menschen machbar. Das ist schwer vorstellbar? Die aktu-
ellen Erkenntnisse der Gehirnforschung beweisen, dass
es moglich ist!

DIE KUNST DES
SELBSTMANAGEMEN
RUHT AUF DREI SAULEN‘

FOKUS

Der Fokus bestimmt, worauf wir die groBte Aufmerk-
sambkeit legen. Unser Fokus hat groBen Einfluss auf un-
ser Leben, er verindert unsere Physiologie ebenso wie
die neuronalen Verbindungen im Gehirn, auch Psyche
genannt, Er entscheidet dariiber, ob wir zuversichtlich
sind oder nicht. Mutig oder verzagt. Ob wir optimistisch
oder pessimistisch sind. Ob wir Chancen schen oder Pro-
bleme. Daher hingt der Verlauf unseres Lebens direkt mit
unserem Fokus zusammen.

Das Beste daran: Den Fokus bestimmen wir selbst. Meist
unbewusst, aber das lisst sich &ndern. Entscheide noch
heute bewusst, worauf du dich fokussieren willst!

SPRACHE

Unsere Sprache sagt viel iiber uns, und sie beeinflusst uns
direkt. Was wir zu anderen sagen und wie wir das tun,
entscheidet tiber Beziehungen und Erfolg oder Misserfolg.
Noch wichtiger ist allerdings, wie wir mit uns selbst
sprechen. Was wir innerlich, im Stillen, zu uns sagen
Nur allzu oft sprechen wir mit uns selbst weit weniger
freundlich als mit anderen. Da wird kritisiert, geschimpft,
nicht vertraut und unterschiitzt. Und viel zu wenig gelobt,
geliebt, getrostet und unterstiitzt. Dieser innere Dialog
lauft meist unbewusst ab, dennoch entscheidet er iiber
unser Leben: ob wir Chancen niitzen, welche Anspriiche
wir stellen, iiber unser Einkommen, unsere Beziehungen
und unsere Gesundheit.

Das Beste daran: wir kdnnen beeinflussen, wie wir kom-
munizieren — im Innen und im AuBen. Entscheide heute,
was du wie kommunizieren mochtest!

KORPER

Unsere mentale Verfassung spiegelt sich im Korper
wider. Wer z. B. traurig ist, hat meist hingende Schultern
und hilt sich leicht vorniibergebeugt. Sehr selbstbewusste
Menschen halten sich eher aufrecht und atmen tief, dngst-
liche ziehen die Schultern hoch. Gleichzeitig kénnen wir
iiber unseren Korper unser mentales Wohlbefinden be-
einflussen. Es funktioniert also in beide Richtungen.

Das Beste daran: Wir konnen unseren Kérper niitzen, um
uns besser zu fithlen. Entscheide dich heute dafiir, die
Kraft deines Korpers zu nutzen!

Aber wie funktioniert das? Fur jede dieser Saulen gibt
es Hacks, um dich in die gewtnschte Stimmung zu ver-
setzen. Ein paar davon habe ich in diesem Artikel ver-
raten. Probicre sic aus und beobachte, wie sich deine
Stimmung verbessert!
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