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\Wer bin icn/

Gedanken Uber sich und die Welt

Das alte Jahr neigt sich dem Ende zu, das neue hat noch
nicht begonnen — eine Zeit, um Bilanz zu ziehen, sich von
negativen Gedanken und belastenden Gewohnheiten zu
trennen und mutig neue Wege zu beschreiten.

ald beginnt ein neues Jahr.
3Ein guter Zeitpunkt, um sich

einmal Gedanken tiber sich
selbst zu machen. Wer bin ich? Wie
stelle ich mich in meinem Umfeld
dar? Welche Menschen begleiten,
bestdtigen oder verunsichern mich?
Und wie steht es mit meinen Kun-
den? Bestdrken sie mich positiv oder
sind sie ,Kraftrauber”? Mit der
Selbstreflexion, also dem Nachden-
ken tiber sich selbst, eng verbunden
ist die Selbstkritik — das kritische
Hinterfragen und Beurteilen des ei-
genen Denkens und Handelns. Ge-
nauso wichtig ist die Selbsterkennt-
nis. Sie setzt eine gewisse Objekti-
vitdt bei der Selbstbeobachtung vo-
raus und ist Grundlage fiir das Ver-
staindnis anderer Menschen und
damit fiir ein funktionierendes so-
ziales Zusammenleben.
Zu bestimmten Zeiten, z. B. zum
Jahresende, bei runden Geburtsta-
gen, aber auch wenn man durch
Krankheit, Trauer, Trennung aus
dem Gleichgewicht geworfen wird,
geht man das Geschehene in Ge-
danken nochmal durch. Wasist pas-
siert, wie konnte es passieren, was
hat man dazu beigetragen? Welche
Konsequenzen hat es fiir einen und
wie kann man mit der neuen Situa-
tion umgehen? Oft will man an et-
was festhalten, obwohl man genau
weif3, dass man loslassen sollte.

Positiv denken!

,Wir sind, was wir denken”, lautet
eine asiatische Weisheit. Wer stan-
dig tritbe Gedanken mit sich he-
rumtragt, wird kaum positiv auf sei-
ne Umgebung wirken. Und wer ne-
gative Stimmung verbreitet, kann
nicht erwarten, dass er von seinen
Mitmenschen gut aufgenommen
wird. Sein Denken kann man aber
schrittweise dndern. Darum:

M Kontrollieren Sie Ihre Gedanken
und werfen Sie Negatives raus.

M Bringen Sie irgendwo gut sicht-
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bar einen Merkzettel mit der Auf-
schrift ,positiv denken” an, damit
Sie stets daran erinnert werden.

M Erinnern Sie sich ofter mal an
schone Erlebnisse, z. B. mit Kunden,
die sich herzlich fiir Ihre Arbeit be-
dankt haben, und sptiren Sie, wie
gut Ihnen das tut.

Frauen denken wesentlich haufiger
als Méanner tber sich selbst nach —
und das ist gut so, denn damit wer-
den Entwicklungsprozesse in Gang
gesetzt. Orientieren Sie sich auch
beruflich innerhalb [hres Tatigkeits-
bereiches immer wieder neu. Grei-
fen Sie nicht nur fir Ihre Kunden,
sondern vor allem fiir sich selbst
neue Ideen auf und setzen Sie diese
individuell um. Genief3en Sie unab-
hingig von Ihrem Alter Verande-
rungen, die Ihnen neue Dimensi-
onen erdffnen und Freude bereiten.
Lebenslust ist keine Frage des Al-
ters, sondern der inneren Einstel-
lung. Sie ist eng verbunden mit Le-
benskunst. Im Doppelpack sind sie
ein wahres Powerpaket.

Doch was bedeutet Lebenskunst?
Hermann Hesse sagte einmal:
»,Man muss das Unmaogliche versu-
chen, um das Mogliche zu errei-
chen.” Machen Sie sich frei von Ab-
héngigkeiten und erfinden Sie sich
neu. Besinnen Sie sich mehr auf sich
selbst und lassen Sie nicht standig
andere Thre Plane durchkreuzen.

Buchtipp

Mit ,,Zahme
dein Mam- =
mut* erteilt die y

Psychothera-
peutin Wendy
Jago schlech-
ten Gewohn-
heiten und
chronischer Aufschieberitis eine
Kampfansage. Die Autorin hilft, die
Mammuts alias inneren Schweine-
hunde, die einen im Alltag immer
wieder hemmen, aufzusptren und
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zu Uberwinden —fur ein freieres Le-
ben ohne Selbstbetrug.

Goldmann Verlag 8,99 Euro

Zum Beispiel wenn Kunden unbe-
dingt noch einen kurzfristigen Ter-
min benétigen. Weil Sie sie nicht
verlieren wollen, verschieben Sie
lieber einen personlichen Termin.
Sagen Sie doch stattdessen einfach
mal Nein: ,Leider kann ich Ihnen
den gewiinschten Termin nicht an-
bieten, gerne setze ich Sie aber auf
die Warteliste.” Und dann genieflen
Sie Thren personlichen Termin,
denn Lebenslust hat auch mit Ge-
nuss zu tun.

Die schénen Dinge des Lebens sind

nichtimmer spektakular. Achten Sie
bewusst auf Kleinigkeiten und neh-
men Sie sich Zeit fiir Dinge, die kei-
nen wirtschaftlichen Nutzen brin-
gen. Sie werden merken, wie beflii-
gelnd das wirkt. Hier einige Bei-
spiele: Sommerregen; von einem
Fremden angeldchelt werden; ein-
fach mal faulenzen; mit einem Kind
spielen; die Sterne beobachten; vor
sich hin summen; ein gutes Buch le-
sen; Frithlingsluft riechen; tanzen;
ein Gesprach unter Freunden; bar-
fufs gehen; ein Bild malen usw.

Die neue Leichtigkeit

Es gibt so vieles, was unser Leben
lebenswerter macht. Lassen Sie es
zu, und Sie werden tiber sich hinaus-
wachsen. Denn mit der Zeit werden
sich auch Thre Ansichten und Ziele
verlagern. Denken Sie doch mal
tiber einen neuen Anstrich fiir Thr
Institut nach. Farbe tut gut. Infor-
mieren Sie sich auf Messen tiber
neue Anbieter und deren Produkte
und entwickeln Sie fir Ihre Kunden
neue Treatments. Prisentieren Sie
sich von einer anderen Seite und ge-
nielen Sie die Begeisterung Ihrer
Kunden. Legen Sie alles Schwere ab
und erfreuen Sie sich an der neuen
Leichtigkeit. Vielleicht bekommen
Sie dann ja das eine oder andere
Kompliment. Das wiederum baut
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enorm auf und starkt unser Selbst-
bewusstsein.

Auch Bewegung kann Sie auf neue
Gedanken bringen. Das beginnt
schon beim Aufwachen. Schaffen
Sie ein schones Morgenritual wie
eine kleine, von Musik untermalte
Gymnastikeinheit oder einen
kurzen Spaziergang in der Natur.
Bewegung erhoht den Serotonin-
spiegel und Ihre Gliickshormone
schlagen Purzelbdume. Der Weg ist
das Ziel — gehen Sie ihn zusammen
mit Menschen, die eine Bedeutung
fiir Sie haben, zu Ihnen stehen, Sie
mogen, so wie Sie sind, und Sie ins-
pirieren. Solche Menschen finden
Sie sicher nicht nur in Threm pri-
vaten Umfeld, sondern auch unter
Mitarbeitern, Kunden oder Ge-
schéftspartnern.

Ich selbst nehme mir immer kurz
vor Weihnachten einen Abend lang
Zeit zur Besinnung. Ich zelebriere
das regelrecht bei Musik und Ker-
zenschein. Dann breite ich die Aus-
wertungen des laufenden Jahres vor
mir aus, schaue, wie ich mich im
Vergleich zum Vorjahr bewegt habe,
und vergleiche: Wo gab es Wieder-
holungen bei den Buchungen, wo
sind neue Kunden hinzugekom-
men, bzw. welche Kunden haben
mir auch in diesem Jahr wieder die
Treue gehalten? Welche Unterneh-
men haben mich fiir Vortrdge ge-
bucht oder Artikel bei mir bestellt,
welche Themen waren gefragt? Sol-
che Auftrdge tun mir gut, weilich so
immer wieder ganz bewusst {iber
den Tellerrand schaue und eine neue
Sicht auf die Dinge gewinne.

Ganz wichtig sind mir die Men-
schen, die mich in diesem Jahr ge-
schaftlich begleitet und privat un-
terstiitzt haben. Ich versuche mir
immer die besonders schonen Er-
eignisse ins Geddchtnis zu rufen,
um sie noch mal intensiv nachwir-
ken zu lassen. Das starkt, stimmt
positiv, gibt Kraft fiir neue Ziele. Ich
fithre sogar ein ,Buch der besonde-

Das Ziel fest im Visier

L,Unmogliches®, weil Sie

eine starke Personlichkeit sind und lhre Kunden Sie gar nicht anders kennen.
Naturlich haben Sie sich Ziele gesteckt, doch manchmal erscheinen Ihnen die-
se unerreichbar. Ein Ziel fest im Visier zu haben setzt viele Krafte frei und gibt

Schwung und Elan im Leben.

Stellen Sie sich einmal folgende Fragen:

Wo stehen Sie jetzt?

Was sind Ihre Ressourcen?

Wo wollen Sie hin?

Was sind Ihre kurzfristigen Ziele?

Was sind Ihre mittelfristigen Ziele?

Was sind Ihre langfristigen Ziele?

Was mussen Sie tun, um die angestrebten Ziele zu erreichen?
Schreiben Sie |hre Ziele auf und tberlegen Sie, mit welchen MaBnahmen Sie
diese verwirklichen kbnnen. Machen Sie einen Zeitplan fir die einzelnen Schrit-
te. Nehmen Sie sich auch Zeit fiir die Aufstellung und planen Sie in lhre Strate-
gieplanung auch kleine persoénliche ,,Pufferzeitzonen® ein.

ren Begegnungen”. Darin lese ich
immer wieder gerne. Dariiber hi-
naus erhalten ausgewdhlte Kunden
von mir ,Post zwischen den Jahren”.
Die Auswahl erfolgt nicht nach Um-
satz. Vielmehr handelt es sich um
Menschen, die mir im zu Ende ge-
henden Jahr in besonderer Weise in
Erinnerung geblieben sind. Ihnen
gilt mein Dank, verbunden mit gu-
ten Wiinschen.

Abgehakt!

Was ich tunlichst vermeide: mich an
unangenehme Dinge zu erinnern,
denn dies sind die wahren ,Kraft-
rduber”. Zum einen kann man so-
wieso nichts mehr daran dndern,
zum anderen tankt man damit nur
unnotige negative Energie, und die
blockiert. Also: abhaken und keinen
weiteren Gedanken mehr daran
verschwenden. Was ich allerdings
immer ganz genau hinterfrage, ist
mein Freundeskreis. Kann ich mich
auf diese Menschen nach wie vor
verlassen, hatten sie Zeit fiir mich,
als es mir mal nicht so gut ging, und

tun mir die Gesprache mit ihnen
immer noch gut, bereichern sie
mich, konnen mich diese Menschen
motivieren? Und: Habe auch ich ge-
nug Zeit und Gehr fiir sie gehabt?
Da ich viel unterwegs bin, bedanke
ich mich auflerdem speziell bei mei-
ner Familie im Rahmen eines scho-
nen Essens fiir ihre Unterstiitzung.
So findet das alte Jahr einen harmo-
nischen Ausklang und ich ziehe
mich zurtick fir die , Tage zwischen
den Jahren”, um dann wieder neu
durchstarten zu kdnnen mit einem
prallen Paket aus Lebenslust und
Lebenskunst. |
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