Sabine Schnelder, Wirtschaftspsychologin

Angste

50 schlimm war’s doch gar nicht ...

Is mir ein Kollege vor etwas
mehr als einem Jahr
empfohlen hat, mit dem
Reiten zu beginnen, um
meine Angst vor Tieren
und parallel dazu auch 5tress abzubau-
en — da war meine grofte Angst immer
die, irgendwann vom Pferd zu fallen. Bis
letzte Woche. Da ist es namlich passiert.
Ich durfte das erste Mal in diesem Jahr
auf der Aufienflache des Gestiits reiten.
Was bei uns in Salzburg immer un-
glaublich schon ist — mit Blick auf die
Festung. Bis eine Gruppe kleiner, von
den Pferden hoch faszinierter Kinder
gekommen ist und mein Pferd durch ihr
bewunderndes und madchenhaft lautes
Gekichere verschreckt hat und das Tier
durchgegangen ist. Mit mir auf dem
Ricken. Ricksichtsvollerweise hat
+00Iaya" aber einen so grofen Sprung
nach oben gemacht, bevor sie dann
losgaloppiert ist, dass ich gleich einmal
heruntergefallen bin. Und siehe da — es
war liberhaupt nicht schlimm. Ich bin
von einem doch grofien Pferd mit voller
Whucht seitlich abgestiirzt und hatte,
aufer ein paar Gelenkschmerzen, nicht
einmal einen blauen Fleck — was mich
bis heute fasziniert, da ich ja doch voll
auf dem (5and-)Boden aufgeprallt bin

Nach meinem ersten Schock — dem
Wepgputzen vom 5and und dem Gerade-
rilcken meines Reithelms — bin ich dann
sogar wieder aufgestiegen. Was, denke
ich, auch die Erklarung dafiir ist, dass
ich keinen blauen Fleck bekommen
habe. Weil mir das Blut ganz einfach in
den Adern stockte. Aber es ging alles gut
und ich bin wieder meine Runden
geritten, (fast) als ob nichts gewesen
wdre. Warum ich Ihnen das erzahle?
Ganz einfach: Weil es dberhaupt nicht
schlimm ist, wenn die Dinge, vor denen
wir wirklich Angst haben, irgendwann
tatsdchlich passieren. Die Angst davor
ist namlich ansschliefilich in unserem
Kopf. In der Praxis sehen die Dinge dann
oftmals, bis eigentlich immer, komplett
anders aus. Namlich viel weniger
schlimm. Im Nachhinein betrachtet, hat
mir der Sturz vom Pferd aus psycho-
logischer Sicht enorm gutgetan. Weil ich
gelernt habe, dass manche Dinge nun
mal eben passieren. Wenn man sich
dann aber wieder aufrichtet und im
wahrsten Sinne des Wortes wieder aufs
Pferd setzt, ist doch alles nur noch halb
50 schlimm.

www.dr-sabine-schneider.at,
facebook.com/gluecklicherleben



Sabine Schnelder, Wirtschaftspsychologin

Erfolg

Entspannt ans fiel

ie Sache mit dem Erfolg ist
die: Wir wollen ihn alle in
unserem Leben haben.
Jeder will auf seine Art
erfolgreich sein. Der eine
ein bisschen mehr, der andere vielleicht
auch ein bisschen weniger. Zumindest
machen sich diese Personen, die auch
mit etwas weniger rufrieden sind,
definitiv weniger Stress. Was unglaub-
lich intelligent ist. Und deshalb genau
diese Menschen, die die S5ache mit dem
Erfolg unkomplizierter angehen, im
Endeffekt umso erfolgreicher macht.

Erfolg kann man namlich nicht
erzwingen. Klar, wir kinnen uns
anstrengen. Was natirlich auch wichtig
ist. Dennoch muss die grofite Anstren-
gung nicht unweigerlich auch den
Erfolg mit sich bringen. Und glauben
Sie mir, ich weilt, wovon ich hier
spreche.

Die Gabe, mich zu entspannen und
moglichst stressfrei darauf zu warten,
dass sich Dinge in meinem Leben
erfolgreich entwickeln, habe ich
namlich leider nicht. Da muss ich mich
celbst immer wieder daran erinnern.
Was mir gar nicht leicht fallt, weil ich
in meinem Inneren standig auf
Hochtouren laufe und immer wieder

glaube, dass sich alles ja eigentlich viel
schneller entwickeln misste, als es
dann tatsachlich der Fall ist. Was im
Endeffekt dazu fihrt, dass ich zuse-
hends immer noch unentspannter
werde. Das ist manchmal schon fast ein
Teufelskreis.

Zum Glick weid ich aus meiner
Praxis aber, dass es nicht nur mir so
geht. Ganz viele Menschen ticken hier
gleich wie ich und versuchen, durch
unglaublich viel Ehrgeiz das System
rund um den eigenen Erfolg auszutrick-
561 Was aber leider nicht funktioniert.
Das miissen wir alle irgendwann lernen,
Zu akzeptieren.

Die pute Nachricht dabei ist, dass ich
selbst auch schon mal die Erfahrung
gemacht habe, dass das wirklich
Elappen kann. Je mehr man den Druck,
den man =ich mit dem _erfolgreich sein
wollen" macht, loslasst, umso entspann-
ter kommt man ans £iel. Und hat dort
dann sogar noch Energien, den eignen
Erfolg zu genieflen.

www.gluecklicherleban.at,
facebook.com/gluecklicherleben
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Das innere Kind

Ich brauch dringend Therapie ...

*®
ber diesen [An-)5atz denke
ich, je alter ich werde,
immer ofter nach. Und das,
obwohl ich selbst eine
psychologische Ausbildung
habe. Das macht die Sache jedoch nicht
immer leichter. Ich setze mich beispiels-
weise seit [ahrzehnten mit meiner
eigenen Kindheit auseinander. Das habe
ich auf der Uni gelernt, von meinem
Prof fur Psychoanalyse. Irgendwie hat
mir das damals gefallen. Ganz beson-
ders, dass ganz viele Dinge in meiner
Kindheit liegen. Losungsorientiert, wie
ich bin, fand ich das auch insofern
sofort ganz prima, somit meine Eltern
fur unendlich viele Dinge in meinem
Leben verantwortlich machen zu
konnen. Supert
Dann habe ich begonnen, unzahlige
Bicher aber die Ausschnung mit meinem
inneren Kind zu lesen. Auch durchaus
spannend. Wobei ich immer mehr zu
dem Entschiuss gekommen bin, dass wir
beide uns aberhaupt nicht aussohnen
mussen. Es gab zwischen uns ja noch nie
Unstimmigkeiten. Trotzdem habe ich mir
uberlegt, nachdem all diese Bucher enor-
me Verkaufszahlen erzielen, dass ja viel-
leicht doch was dran sein muss, wenn
man mit dem eigenen inneren Kind

spricht. Hier sind alle Bacher unisono der
Meinung, dass wir unserem inneren Kind
Aufmerksamkeit und Geborgenheit ge-
ben milssen und ihm .sagen’, dass wir fr
e5 da sind.

S0 ein Blodsinn! In Wirklichkeit muss
&5 aus meiner Sicht genan anders herum
sein. Wir mussen wieder zulassen, unser
inneres Kind fir uns da sein zu lassen.
Wenn wir namlich lernen, in uns reinro-
hiren und uns auf unsere eigenen tief
verankerten Bedirfnisse zu konzentrie-
ren, dann klappt das ganze Leben wun-
derbar. Als Kinder treffen wir namlich
Bauchentscheidungen. Oder haben 5ie
schon einmal ein Kind gesehen, das Pro-
und Contralisten schreibt? Diesen gan-
zen Blodsinn machen wir alle erst, seit
wir erwachsen sind. Genau wegen sol-
cher Dinge mussen wir dann auch tat-
sachlich in Therapie. Weil wir vor lauter
Listen irgendwann sefber keine Entschei-
dungen mehr treffen kinnen. Die beste
Therapie ist aus meiner 5icht deshalb
noch immer unser eigenes kindliches
Bauchgefihl. Vertrauen Sie auch einmal
wieder drauf. Sie werden sehen, es funk-
Honiert!

www.dr-sabine-schnelder.at,
facebook.com/gluecklicherlaben
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Die eigene Einstellung

Mit einer negativen Haltung machen wir es uns oft nur selbst schwer

st es uns nicht allen schon einmal
S0 gegangen, mit einer negativen
Grundeinstellung und genervt
einen Termin wahrzunehmen?
Weil wir im Vorfeld bereits davon
iiberzeugt waren, dass das Ganze
ohnehin wieder unglaublich miithsam
werden wird. Und was ist dann passiert?
Klar: Es wurde unglaublich mithsam.
Dass unsere Einstellung in diese
Richtung funktioniert, wissen wir
demnach alle aus eigenen Erfahrungen.
Leider gehoren diese Erfahrungen aber
nun einmal zu unserem Reifeprozess.
Sonst wiirden wir ja vielleicht auch nie
beginnen, umzudenken. Namlich
dahingehend, dass es, wenn es in eine
Richtung so . groflartig” funktioniert,
prinzipiell ja auch in die andere
Richtung funktionieren miusste.
Zumindest ware es mit Sicherheit einen
Versuch wert. Wenn das nachste Mal
also ein absolut anstrengender Termin
auf dem Plan steht, pladiere ich dafiir,
diesen einmal komplett neu zu aber-
denken. Also nicht mit der ublichen
Einstellung an die Sache heranzugehen
und so, ob der eigenen Gedanken, dem
Termin uberhaupt keine Chance mehr
zu geben, jemals positiv zu verlaufen.
Wenn wir jetzt aber lernen, Dinge

neutral oder, noch viel besser, positiv
gestimmt anzugehen, werden wir
dadurch ganz automatisch auch unser
Gegeniber komplett anders abholen.
Weil wir etwas anderes ausstrahlen.
Bloderweise sieht man uns unsere
Gedanken namlich an. Egal, ob wir das
wollen oder nicht. Und auch egal, wie
viel Miihe wir uns geben, unsere eigene
Meinung tiber jemanden nicht zu
zeigen. Glauben Sie mir, ich habe das
ofter versucht. Es ist mir jedoch nie
wirklich gut gelungen, meine Meinung
uber jemanden dauerhaft zu Gber-
spielen. Da gentigt ein kurzer Moment,
ein falscher Gesichtsausdruck, und die
ganze schone ,Ich lass es mir nicht
anmerken, dass ich den/die nicht
ausstehen kann"-Strategie ist dahin.
Und zwar unwiderruflich. Also versu-
chen Sie es doch auch einfach mit einer
positiveren Haltung. Ganz egal, was
friher vielleicht einmal vorgefallen ist.
Mit all diesen Erfahrungen der Vergan-
genheit machen wir uns doch nur selbst
das Leben schwer. Die anderen konnen
wir nicht andern. Unsere eigene
Einstellung jedoch sehr wohl.

www.gluecklicherleben.at,
facebook.com/gluecklicherleben
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Etwas Neues wagen

Neue Liander, neue Kulturen

ie wilrden Sie sich

selbst beschreiben,

wenn es darum geht,

neue Dinge auszu-

probieren? Sind Sie
eher der abenteuerliche Typ, der jedes
Jahr in ein anderes Land auf Urlaub
fahrt? Am besten nur mit einem
Rucksack und einer Hingematte, weil
Sie auf Bewertungen im Internet
ohnehin keinen Wert legen? Oder sind
Sie eher der Urlaubstyp, der am liebsten
jedes Jahr an denselben Ort fahrt, um im
Vorfeld schon genau zu wissen, wie dort
alles ablauft? Wo es den besten Kaffee
gibt, das beste Eis und welche Tisch-
und Zimmernummer Sie im Hotel
unbedingt haben wollen. Mal ganz
ehrlich. In welcher Beschreibung finden
Sie sich selbst wieder? Das kann jetzt
richtig erschreckend sein, oder? Sollten
auch Sie sich (Sie sehen an meiner
Formulierung - auch ich bin eher Typ 2)
prima damit identifizieren konnen, zu
ihren traditionellen Werten zu stehen,
hat das aber etwas Langweiliges, nicht
wahr? Als Jugendliche habe ich meine
Eltern ausgelacht, wenn sie immer
wieder an dieselben Orte fuhren. Und
was mache ich heute? Ich fahre auch
immer wieder hin. Bis zu einem

gewissen Grad ist das aus psychologi-
scher S5icht ganz wunderbar. Nimlich
dann, wenn man nur ein paar Tage Zeit
hat und sich wirklich erholen méchte. In
diesem Fall macht es durchaus Sinn, an
einen Ort zu fahren, wo man sich von
Beginn an erholen kann, weil man die
Gegebenheiten kennt. Wenn man aber
mehr Zeit hat, solite man sich unbedingt
immer wieder fiir Neues 6finen. Neue
Linder kennenlernen, neue Kulturen.
Unser Gehirn ist namlich ganz siichtig
nach neuen Eindriicken. Diesem
Verlangen sollten wir deshalb unbedingt
regelmafig nachkommen. Denn sonst
wird das ganze Leben, ebenso wie jeder
Urlaub, zur Routine. Und dafir sind wir
alle definitiv noch zu jung! Denn Sie
wissen ja: Am Ende bereut man immer
nur die Dinge, die man nicht getan hat.
Planen Sie Ihren nachsten Urlaub also
frei nach dem Motto ,Wenn einer eine
Reise tut, kann er was erzdhlen”. Und Sie
waollen ja bestimmt nicht immer
dieselben Dinge erzahlen, oder? Und
ganz bestimmt auch nicht immer nur
dieselben Dinge erleben. Das ware ja auf
Dauer echt fad!

www.dr-sabine-schnelder.at,
facebook.com/gluecklicherleben
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Sabine Schneider, Wirtschaftspsychologin

Ganz wertfrei

Wahrnehmen, nicht werten ...

as war kiirzlich wieder einer
dieser beriihmten Satze
meiner Yogalehrerin. Einer
der Satze, die mich dann
noch richtig lange beschafti-
gen. , Nicht werten.” Geht das tiberhaupt?
Im Zuge der Yogastunde habe ich daruber
intensiv nachgedacht und mich selbst
dabei entdeckt, permanent zu bewerten.
Mich selbst und andere. In diesem
Moment damals meine eigene Beweglich-
keit betreffend. Und die der anderen. Wer
ist in welcher Ubung wie dehnbar, wer hat
mehr Gleichgewicht etc. ... Furchterlich!
Auch den restlichen Tag uber habe ich
immer wieder festgestellt, dass ich in
einer unendlichen ,Ich werte ande-
re“-Schlaufe drinnen bin. Es ist erschre-
ckend, wie viele Gedanken man sich den
ganzen Tag uber andere Menschen
machen kann, die man oftmals nicht
einmal personlich kennt. Sondern einfach
nur auf der Strafle, beim Einkaufen oder
inder U-Bahn wahrnimmt. Und am
schlimmsten ist das ewige Sich-selbst-Be-
werten. [st meine Arbeit auch wirklich gut
genug? Hadtte jemand anderer das nicht
vielleicht besser gemacht? Ob mein Chef
mich gleich wertschatzt wie meine
Kollegin, die immer sehr akkurat arbeitet
und der nie kleine Fehler passieren? Eine

gedankliche Endlosschleife. In dieser
Schlaufe sind wir aber alle irgendwie
gefangen. Was uns auf Dauer jedoch viel
zu viel Energie kostet. Sinnlose Energie!
Deshalb habe ich fir meinen Teil jetzt
entschieden, zu uben, stolz auf mich zu
sein. Und endlich damit aufzuhoéren, zu
uberlegen, was ich nicht so gut kann.
Oder andere vielleicht besser konnen. Da
gibt es namlich vieles. Das niitzt aber
weder mir etwas noch den anderen
(abgesehen von denen, die etwas
besonders gut konnen). Ich versuche
meine Tage jetzt also so zu gestalten,
meine eigenen Starken zu erkennen und
auch wertfrei wahrzunehmen. Und meine
Umwelt einfach sein zu lassen. Ohne mich
mit anderen zu vergleichen oder mir zu
uberlegen, dass manche Kleidungsstiicke
an anderen Personen in einer Nummer
grofler bestimmt viel schoner gewesen
waren. Auch wenn das so ist. Es geht mich
nichts an. Und wer weif§, was sich die
andere Person im selben Moment gerade
von mir denkt. Da ist es doch viel schoner,
weniger zu denken und den Moment
einfach wertfrei zu genieflen.

www.dr-sabine-schneider.at,
facebook.com/gluecklicherleben



Sabine Schnelder, Wirtschaftspsychologin

Gute Vorsatze

Eigene Strategien entwickein

eginnen Sie ein neues Jahr

auch immer mit neuen

Vorsatzen? Das ist ein Ritual,

das wir alle schion als Kinder

gelernt haben. Im nachsten
Jahr werden wir braver. Die einen wollen
das Jahr mit einer Diat beginnen, die
nachsten mit taglichem Sport, andere
héren zu rauchen auf, und wieder
andere schwiren dem Alkohol ab. Dieses
Vorhaben ist ibrigens eines der weni-
gen, die dann wirklich zumindest bis
Zum 2. Janner anhalten. Aber nicht, weil
alle so tapfer sind, sondern einfach nur
verkatert. Ansonsten machen uns unsere
erzwungenen Vorsiatze oft viel mehr
Stress, als sie uns bringen. Das liegt
daran, dass viele sich zum Beginn des
Jahres plotzlich selbst kasteien und mit
Dingen beginnen, die gar nicht zu ihnen
passen. Nicht jeder ist dafiir gemacht,
um sieben Uhr morgens aufzustehen,
um joggen zu gehen. Auch nicht jeder
muss das neue Jahr mit einem strengen
Didtplan beginnen, bei dem er in der
Friith schon schlecht gelaunt aufsteht,
weil das Bewusstsein da ist, den ganzen
Tag nichts Verniinftiges essen zu dirfen.
Oder erst einmal filnf Stunden mit
knurrendem Magen durch die Gegend
laufen zu milssen, bis endlich das

Intervall beginnt, in dem man wieder
essen darf. Die Sache mit den sinnvollen
Vorsatzen ware ja in Wirklichkeit viel
einfacher. Wenn man sich damit nicht
auf ein bestimmtes Datum fokussieren
wiirde. Wenn Sie also beispielsweise
beginnen michten, mehr Bewegung in
Ihr Leben zu bringen, probieren Sie
verschiedene Varianten aus. Gleich jetzt
(ehen Sie einmal joggen, einmal walken,
in Yoga oder ins Hallenbad schwimmen.
Oberlegen Sie sich auch ganz bewusst,
was Sie gerne essen und wie Sie in Ihren
eigenen Speiseplan mehr Gesundheit
reinbringen kinnen. Ohne sich Dinge
von auffen oktroyieren zu lassen. Ich
finde, der wichtigste Vorsatz fir 2020
zollte sein, dass Sie sich diesmal keinen
Stress mit [hren Vorsatzen machen.
Oberlegen Sie sich ganz in Ruhe, was Sie
im neuen Jahr wirklich andern wollen,
und auch, warum. Und davon abgeleitet
entwickeln Sie dann Ihre ganz eigene
Strategie.

Und hiren Sie bitte nicht auf, zu
geniefien! Der 1. Januar sollte ein
Freudentag sein — und bestimmt kein
Tag voller neuer Verbote.

wrww, dr-sabine-aschneider.at,
facebook.com/gluecklicheriaban
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Herz vs. Verstand

Intellipente Entscheidungen kommen ans dem Kopf, kluge aus dem Herzen

ind Sie mehr KEopf- oder mehr

Bauchmensch? Also, ich

personlich ware ja eigentlich

der absolute Banchmensch,

lasse mich dann aber selbst
immer wieder von meinen eigenen
Uberlegungen abhalten, eine Entschei-
dung wirklich rein intuitiv zu treffen.
Und treffe sie dann doch wieder mit
dem Kopf.

Was sich bis dato jedoch ehrlicher-
weise noch jedes Mal als Fehler erwie-
en hat Wenn mein Bauch und ganz
besonders auch mein Herz namlich zu
etwas MNein sagen, hat das immer
berechtigte Grinde. Oder sollte ich
besser sagen, hatte das eigentlich richtig
gute und berechtigte Grinde? Wiirde
ich diese nur endlich einmal zulassen.

Die Anpgewohnheit, Entscheidungen
mit dem Kopf zu treffen, wird uns allen
irgendwann erfolgreich eingetrichtert.
Wir bekommen von auen — meistens
von unseren Eltern — im Zuge des
Erwachsenwerdens immer wieder das
Feedback, doch bitte ja nichts Uniber-
legtes zu tun und unsere Gedanken
noch einmal ganz in Ruhe abzuwagen,
bevor wir eine endgultige Entscheidung
treffen. Am besten basierend auf einer
Pro-und-Contra-Liste.

Eine Methode zur Entscheidungsfin-
dung, die ich persdnlich ja mittlerweile
wirklich hasse. Weil ich fiir diese Art des
Sammelns von Informationen einfach
nicht gemacht bin. Ich suche immer
wieder so lange nach Pros und Contras,
bis auf beiden Seiten gleich viele
Argumente stehen und ich erst recht
wieder nicht weill, was ich jetzt machen
zoll. Bis ich dann beginne, mir mit dem
Kopf diese eine Seite der Moglichkeiten
selbst schinzureden, von der ich glaube,
dass es die rational bessere Entschei-
dung ist.

Das ist aber natiirlich reiner Blod-
sinn. Es gibt namlich im Endeffekt gar
keinen besseren Ratgeber als unsere
eigene Intuition. Unser intuitives
Bauch- und Herzensgefiihl. Wir missen
nur wieder lernen und zulassen, auch
wirklich darauf zu horen. Unsere
kligsten Lebensentscheidungen werden
wir namlich alle immer und ausschlie-
lich mit dem Herzen treffen. Und
niemals mit dem Verstand.

www.gluacklicherleban.at,
facebook.com/gluecklicherleben



Sablne Schnelder, Wirtschaftspsychologin

Perfektionismus

Ich liebe es, nicht (mehr) perfekt zu sein ...

obel das ehrlicher-
weise nicht immer so
war. Ganz im
Gegenteil. Bis vor
Kurzem war mein
eigener Perfektionismus fiir mich fast
50 wichtig wie die Luft zum Atmen. Es
musste alles immer passen. Ausnahms-
los. Und um ja keine Fehler zu machen,
habe ich alles immer noch einmal
kontrolliert und noch einmal und mir
dadurch das Leben selbst so richtg
schwer gemacht. Das ging so weit, dass
ich, bevor ich das Haus verlassen habe,
sogar noch mindestens zweimal in der
Kiiche kontrolliert habe, ob der Herd
ausgeschaltet ist — obwohl ich im
Vorfeld gar nichts gekocht habe.
Irgendwann wurde mir dieses skurrile
Verhalten aber zum Glick selbst immer
mehr bewusst. Und ich bin in einen
Selbstcoachingprozess eingestiegen, um
wieder das Loslassen zu lernen und das
eigene Leben wieder in vollen Ziigen zu
geniefien. Und es ganz besonders auch
zu geniefien, einfach nicht perfekt zu
sein. Und dieses Gefiihl ist grofiartig.
Ebenso wie der ganze Zeitgewinn, den
ich nun habe, da ich keine Zeit mehr
dafir verschwende, mich selbst zu
kontrollieren.

Wie man lernen kann, gliicklich
unperfekt zu sein? Ganz einfach: indem
wir lernen, iiber uns selbst zu lachen.
Und uns 50 anzunehmen, wie wir sind.
Der Versuch, perfekt zu sein, beruht
namlich meistens darauf, Angst davor
71 haben, Fehler zu machen. Und auch
davor, Dinge s0 sein zu lassen, wie sie
nun eben sind. Weil wir das haufig so
gelernt haben. Durch Fragen und das
stetig vorgelebte Verhalten unserer
Eltern. ,Hast du deine Hausaufgaben eh
noch einmal durchgelesen ... und du
weit ja ... doppelt halt besser ..." Solche
Glaubenssdtze pragen sich dann ganz
fief in unserem Gedachtnis ein, und wir
beginnen irgendwann, selbst und
freiwillig danach zu leben. Und uns das
Leben zu erschweren. Kleine Fehler
machen unser Leben aber nicht weniger
lebenswert. Und grofte Fehler, beispiels-
weise das Brennenlassen der Herd-
platte, werden uns auch dann nicht
passieren, wenn wir noch einen (1)
kurzen Blick in die Kiiche machen.
Wenn die Platte da nicht mehr brennt,
wird sie auch beim zweiten Blick
definitiv aus sein.

o
www.gluacklicherleben.at,

facebook.com/gluecklicherleben
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Innerer Schweinehund

Wie unsere Gedanken unseren Weg bestimmen

ennen Sie das auch, dass Sie
in [hrem tiefsten Inneren
genau wissen, was Sie alles
konnen? Es aber trotzdem
nicht immer umsetzen? Oder
auch, wie Sie selbst gute Vorsitze einfach
wieder negieren und irgendwann so tun,
als ob Sie diese nie gehabt hitten?
Schuld daran ist unser innerer Schweine-
hund, der unsere eigene Gedankenwelt
so geschickt manipulieren kann, dass wir
ihm oftmals mehr glauben als uns selbst.
Und ihm so die Macht geben, unseren
eigenen Weg zu bestimmen, Jeder von
uns mochte immer wieder Dinge dndern.
Sich fiir einen anderen Job bewerben, die
Erndhrung umstellen und gestinder
essen, sich mehr bewegen, 6fter mit
Freunden treffen, neue Dinge ausprobie-
ren. Die Liste kinnte ich jetzt unendlich
weiterflhren. Bei all diesen Plinen
haben wir beim Schmieden ein enorm
schones, um nicht zu sagen: kribbeliges
Bauchgefiihl. Unser Kopfkino ist hoch-
alctiv, und wir fithlen uns in diesem
Moment mdchtig wohl. Wir sehen uns
schon am neuen Arbeitsplatz sitzen, in
der Friih laufen gehen oder im Super-
markt in der Gemtiseabteilung stehen,
anstatt wie sonst bei den Siifligkeiten. Bis
zu dem Moment, wo es dann tatsachlich

um die Umsetzung geht und wir zum
Beispiel die Bewerbungsunterlagen
abschicken miissen - und unser Bauch-
gefiihl gemeinsam mit dem inneren
Schweinehund Griinde findet, warum wir
das jetzt doch nicht tun sollten. Monsi-
eur Schweinehund findet soooo viele
Grinde, es lieber doch sein zu lassen,
dass Sie die Bewerbung moglicherweise
wirklich nicht abschicken.

Doch genauso gut kénnen Sie Monsieur
Schweinehund austricksen. Etwa in der
Friith, wenn der Wecker ldutet, um Sie an
Thr Sportprogramm zu erinnern. Und
das sogar ganz einfach. Indem Sie
schneller sind als er und sich vor Augen
halten, wie wohl Sie sich nach dem
letzten Mal Laufen gefiihlt haben. Wie
toll sich die Dusche danach angefiihlt
hat. Wie gliicklich und beschwingt Sie
dann [hr wohlverdientes Frithstiick
genossen haben. Sie sehen, all [hre
eigenen Entscheidungen hingen von
Ihren eigenen Gedanken ab. Passen Sie
kinftig also immer gut auf, wer gewin-
nen darf. Der Schweinehund oder doch
Sie selbst ...

www.dr-sabine-schneider.at,
facebook.com/gluecklicherleben
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Kein Platz fu

Warum stressen wir uns immer selbst?

it dieser Frage

beschaftige ich mich

als Psychologin immer

wieder sebir intensiv.

Egal, wen ich frage

oder auch einfach einmal im Alltag vom
eigenen Verhalten her beobachte: Es
gibt niemanden, der sich selbst nie
stresst. Was auf der einen 5Seite ja durch-
aus beruhigend ist — namlich dahinge-
hend, dass es auch anderen so geht. Auf
der anderen Seite aber schon erschrea-
ckend ist, da die Moglichkeiten, sich
gezielt zu entspannen, immer kleiner
werden. Oftmals {oder, besser gesagt,
immer) sind unsere Stressoren ganz eng
gepaart mit unseren individuellen
CGlaubenssatzen wie Streng dich an’,
~20] stark”, Beeil dich®, .Mach es allen
recht” etc. Und damit uns auch ganz
bestimmt nicht langweilig wird, haben
wir meistens gleich mehrere dieser
sopenannten Antreiber auf einmal am
Start. Schon in der Frith beim Aufwa-
chen melden sich diese Glaubenssatze
zeitgleich mit dem Klingelton des
Weckers und bleiben hartnackig bis
zum Abend zum Einschlafen - oder
halten uns sogar davon ab. Deshalb ist
es von enormer Wichtigkeit, dass wir
uns unsere eigenen Glaubenssatze

Sabine Schneider, Wirtschaftspsychologin

r Antreiber

einmal naher anschaven, um ihnen den
Eampf anzusagen. Diese bosen kleinen
AAktivisten™ haben sich namlich ganz
tief in unseren Kopfen verankert — und
genau da milssen sie jetzt wieder raus.
Und das geht nur, wenn Sie sich dieser
erst einmal bewusst werden. Beobach-
ten Sie sich in den nachsten Tagen und
Wochen doch selbst und reflektieren Sie
[hr Verhalten - respektive gleichen es
mit den oben angefihrten Glaubenssat-
zen ab. Ich bin mir fast sicher, dass auch
aie 5ich in dem einen oder anderen
wiederfinden werden. Sobald Sie sich
dann selbst ertappen, erlauben Sie sich
genau das Gegenteil und sagen es sich
innerlich vor. Also zum Beispiel beim
Mach schnell“-Antreiber sagen sich den
satz Ich bestimme mein Tempo selbst”,
beim ,Mach stark”-Antreiber sagen Sie
sich L Auch ich darf einmal um Hilfe
bitten und etwas abgeben” etc. Probie-
ren Sie es einfach aus. Sie werden sehen,
wie schnell Sie Thren Antreibern den
Eampf ansagen und wie schnell diese
sich aus IThren Kopfen zurickziehean
werden. Weil Sie merken, dass sie dort
einfach keinen Platz mehr haben.

www.dr-sabine-schnelder.at,
facebook.com/gluecklicherleben
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Auf sich schauen

Muss ich immer Leistung bringen, um liebenswert zu sein?

ine Frage, die ich in Coa-
chings sehr hauhg gestellt
bekomme, meist einherge-
hend mit unendlich vielen
Bemihungen dieser Perso-
nen, es anderen Menschen moglichst
leicht zu machen, sie zu lieben. Nam-
lich, indem sie alles Fiir sie tun - ohne
dabei aber auch nur ein bisschen auf
sich selbst zu schanen. Denn diese
Personen, die versuchen, durch Leis-
tung und Hilfsbereitschaft Liebe und
Anerkennung von auffen zu bekommen,
kinnen sich extrem selbstaufopfernd
verhalten. Das geht von der Arbeit bis
ganz tief hinein ins Privatleben. Wo sie
ihrem Partner und ihrer Familie im
Normalfall dann keinerlei Grenzen
setzen, da sie Angst haben, sonst mit
Liebesentzug bestraft zu werden. Was
alle anderen natirlich leider sehr
schnell durchschanen und deshalb
ausgesprochen manipulativ handeln
und agieren konnen. Was jeder Mensch,
auch wenn er noch so liebesbediirftig
ist, in seinem tiefsten Inneren natirlich
schon weiff und wahrnimmt. Da er es
aber in der Realitat einfach nicht
zulassen michte, macht er weiterhin
alles fiir die anderen. Ist es aber nicht

50, dass wir zuallererst beginnen sollten,

uns selbst zu lieben und ganz besonders
auch fiir uns selbst da zu sein? Dinge zu
tun, die uns gut tun, und dann erst
Dinge fiir andere? Wenn wir das
namlich ober einen zu langen Zeitraum
unterlassen, verlieren wir uns und
unsere Bedirfnisse irgendwann aus den
Augen. Dann werden wir unglucklich
und mit der Zeit auch unzufrieden mit
uns selbst. Ganz besonders, wenn wir
dann etwas bemerken: Wenn wir einmal
jemanden fiir uns brauchten, ist
plotzlich niemand da. 5o weit sollten Sie
s nicht kommen lassen! Das Motto
einer guten Partnerschaft lautet doch
+reben und Nehmen" — also fur
einander da sein. Das zahlt privat
genauso wie im Beruf. Sollten Sie zu den
Personen gehoren, die leidenschaftlich
gern fiir andere da sind, jedoch verlernt
haben, auf die eigenen Bediirfnisse
hiren, so miissen Sie sich im ersten
Schritt erst einmal daraber klar werden,
was Sie personlich wirklich wollen. Und
die wichtigste Erkennitnis: warum Sie
selbst liebenswert sind, was Sie selbst
an sich mégen und was [hre ganz
eigenen Bediirfnisse sind.

www.dr-sabine-schneider.at,
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Meine Entscheidungsformel

Wann wir Dinge unbedingt tun sollten

ftmals gibt es Entschei-

dungen im Leben, die man

aus seinem tiefsten

Inneren heraus unbedingt

treffen mochte. Man spirt
richtig, wie toll sich die Gedanken daran
anfuhlen. Und trotzdem .. Jedes Mal,
wenn wir dann so weit sind, die
Entscheidung wirklich endgultig zu
treffen, mit allen KEonsequenzen,
machen wir einen Rickzieher. Weil wir
wieder unsere eigenen Glaubenssitze
gewinnen lassen, die uns Gedanken
schicken wie: Das schaffst du sowieso
nicht”, oder: .Dafir geb ich meine
Sicherheit lieber doch nicht auf™, etc.

Auch unser eigenes inneres autorita-

res Eltern-Ich redet plotzlich hochmoti-
viert, wenn auch ungefragt, aber dafur
umso efirgeiziger mit. Und wir sind
mittendrin in einer Argumentations-
kette, die gegen uns spricht. Wir
schaffen es also wirklich, uns eine — von
uns selbst gefallte! - Entscheidung
selbst auch wieder auszureden. Eigent-
lich faszinierend, oder? Dabei gibt es
einen ganz einfachen Trick, den wir alle
immer dann anwenden kinnen, wenn
wir uns noch nicht ganz sicher sind, ob
wir etwas nun wirklich machen wollen
oder lieber doch nicht.

Wenn es wirklich die richtige
Entscheidung ist, dann ...

Punkt eins: geht uns die Idee dazu
einfach nicht mehr aus dem Kopf, und
wir denken immer und immer wieder
daran. Und Punkt zwei: wir zugleich
trotzdem auch Angst vor der Entschei-
dung haben.

Wenn diese beiden Punkte zutreffen,
dann, und nur dann, ist es definitiv die
richtige Entscheidung. Und Sie sollten
sich unbedingt dafiir entscheiden. Die
Angst wird sich dann, nach der tatsach-
lichen Entscheidung fur etwas, namlich
plotzlich als Thr bester Antreiber
herauskristallizieran.

Alles, was [hnen egal ist oder keine
richtige Herausforderung darstellt, wird
namlich niemals so gut funktionieren
wie die Dinge, die uns durch unsere
eigene Angst davor unser eigenes
Handeln antreibern.

Genau so, mit dieser Entscheidungs-
formel, erreichen wir alle alles, was wir
uns vornehmen. Weil wir es dann auch
wirklich wollen!

waw.dr-sabine-schnelder.at,
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Meine ,,Not-to-do-Liste*

Zeitfresser und schlechte Angewohnheiten verbannen

eit Jahren schon fithre ich
«10-do-Listen®, um am Ende
des Tages auch ganz bestimmit
Zu wissen, dass ich nichts
Wichtiges vergessen habe.

Auf was ich mich bis dato jedoch
noch nie konzentriert habe, sind die
Dinge, die ich fortan nicht mehr
erledigen mochte. Damit meine ich
meine personlichen kleinen Ressour-
cenrauber. Namlich alle Aufgaben und
Angewohnheiten, die meine Produktivi-
tat behindern statt fordern. Haben Sie
sich schon einmal Gedanken dariber
gemacht, ob es in Ihrem Alltag vielleicht
auch Aufgaben gibt, denen Sie zukunftig
aktiv entgegenwirken wollen? Ich habe
die Chance jedenfalls gleich genutzt, um
mir meine ganz eigene Not-to-do-Lis-
te” fir 2020 zu schreiben. Mit samili-
chen Tatigkeiten, die ich mir zukiinftig
abgewdhnen mochte. Auf meiner Liste
stehen nun Dinge wie:

— Das Handy nach dem Aufstehen in
der Friuh noch bis zum Verlassen des
Hauses im Flugmodus lassen (um nicht
gleich fruh morgens schon mit ersten
Mails konfrontiert zu werden).

— Mich beim Mittagessen im Biro
auf das Essen konzentrieren und nicht
mehr parallel dazu am PC arbeiten.

— Auch tagsiber zweimal 15 Minuten
Pause machen, wetterunabhangig
draufen eine kleine Eunde drehen und
dann uber das Treppenhaus zurick rauf
ins Biiro gehen.

— Bei jedem Mail im Posteingang
zuerst einmal dberlegen, ob das tatsach-
lich mich perstnlich betrifft und ob ich
wirklich Zeit dafiir aufwenden muss.

— Meine Yogastunden ganz festin
meinem Terminkalender verankern und
durch nichts anderes ersetzen lassen
{aufer in den dufersten Notfallen).

— Jeden Tag in der Frih zehn Minu-
ten friher aufstehen, um Zeit fir mich
ganz alleine zu gewinnen und mich in
aller REuhe auf den Tag vorzubereiten.

Was michten denn Sie auf Ihre Liste
schreiben? Je besser Sie sich auf Thre
eigene  Not-to-do-Liste” einlassen und
je schoner Sie diese auch kreativ
gestalten, umso leichter wird Thnen die
Umsetzung derselben fallen. Hingen Sie
die Liste dann so auf, dass Sie regelma-
Big darauf schaunen, und verbannen Sie
damit alle lastigen Zeitfresser und
schlechten Angewohnheiten aus Ihrem

Alltag.

www.dr-sabine-aschneider.at,
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Oh du Fro

hliche ...

Weihnachten — die emotionale Herausforderung

und um Weihnachten
erkenne ich in meiner Praxis
alle Jahre wieder zwei villig
kontrar denkende Glaubens-
gemeinschaften. Die Gruppe
mit einer grofien Familie im Hinter-
grund erzihlt mir spatestens in dem
Moment, in dem die erste Weihnachts-
beleuchiung uns gnadenlos daran
erinnert, dass es (schon) wieder so weit
ist, wie mihsam auch heuer wieder alles
sein wird. Und die andere Gruppe, die
der Singles, erzahlt mir, wie furchtbar
enttiuscht sie sind, dass sie noch immer
keine Schwiegereltern haben oder auch
Schwager und Schwagerin nebst vielen
Kindern, die sie einladen und bekochen
kdnnen. Beides vallig legitime Gedanken
und Wiinsche. Es ist nur so: Wir sind
ganz selten mit dem zufrieden, was wir
haben. Und wollen deshalb immer genau
das andere, Die Singles wollen {frefwil -
lig) Schwiegermitter bekochen und sie
gemeinsam mit allen Kinder aus der
Verwandtschaft einladen (wobei dieses
Vorhaben meisten nur fiir ein einziges
Fest anhalt). Alle anderen, die schon eine
Schwiegermutter haben, wissen, dass
das Essen ohnehin kritisiert wird und
die Kinder dank ihrer antiautoritiren
Erziehung tiberhaupt keinen Respekt vor

teuren technischen Geratschaften und
Designermbibelstiicken haben. Und dass
man dann nur einen einzigen Wunsch
hegt: Kbnnen wir Weihnachten dieses
Jahr bitte in einem Fast-Food-Restaurant
feiern? Dort schmeckt es allen, und
niemand kann etwas kaputt machen.
Auferdem gibt es eine fixe Sperrstunde,
und jeder kann sich ausrechnen, wann er
spatestens wieder heim darf. Grofartig!
Aber 50 ist es nun einmal. Weihnachten
ist fir viele, um nicht zu sagen: fiir die
meisten, eine echte emotionale Heraus-
forderung. Deshalb mein Vorschlag: Wir
missen lernen, den Status quo so
anzunehmen, wie er ist. Diejenigen von
uns, die eine Schwiegermutter haben,
kiinnen sie namlich nicht einfach
verschenken — nicht einmal zu Weih-
nachten. Und diejenigen, die keine
haben und sich eine wilschen wiirden,
konnen sich keine backen. Machen Sie
also das Beste daraus. Und fiir den
aulBersten emotionalen Notfall gibt es
rund um Weihnachten ja immerhin fast
uberall einen Becher Erste-Hilfe-
Glihwein. Sozusagen als psychologische
Akutmagnahme.

wwnadr-sabine-aschneider.at,
facebook.com/glueckiicherlaban
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Perfektionismus

Ich muss unbedingt immer alle Erwartungen erfullen...

ommt Ihnen das auch
irgendwie bekannt vor? Es
ist der innere Antreiber,
perfekt zu sein, der viele von
uns permanent begleitet -
und uns dadurch oft massiv unter Druck
setzen kann. In der Psychologie spre-
chen wir in diesem Zusammenhang von
unseren Antreibern. Die uns, wie der
Name schon sagt, antreiben, etwas zu
tun. Und zwar weit iiber das normale
Maf hinaus. Wenn wir also beispielswei-
se immer stark sein wollen und glauben,
alles alleine schaffen und niemanden um
Hilfe bitten zu massen; oder stets
versuchen, es allen anderen rund um die
Uhr recht zu machen: Dann finden wir
all diese Verhaltensmuster bei naherem
Hinschauen tief in unseren eigenen
Antreibern verankert. Das sind alles
Verhaltensweisen, die wir uns im Launfe
der Zeit oft sogar selbst angelernt haben.
Als Kinder war uns das Erfullen aller
unserer Aufgaben wahrscheinlich noch
gar nicht so wichtig. Ich persdnlich hatte
damails jedenfalls liberhaupt kein
Problem, immer wieder ohne Hausauf-
gaben im Unterricht zu erscheinen. Oder
Dinge einfach zu vergessen — auch,
wenn ich in Wirklichkeit schon daran
gedacht hatte, aber eben keine Lust

hatte. Auf dem Weg zum Erwachsen-
werden legen wir dieses unbedarfte
Verhalten dann irgendwann ab. Zumin-
dest die meisten von uns. Was auch von
grofer Bedeutung ist, da irgendwann
einfach der Zeitpunkt im Leben kommit,
pllichtbewusst zu werden. Aber ... bitte
auch nicht zu pflichtbewusst. Dann wird
es namlich richtig fad! Wer bestimmt
denn eigentlich die Erwartungshaltun-
gen an all die an uns gesetzten Auf-
gaben? Ist es nicht s0, dass das letzte
Quantchen an Perfektionismus immer
von uns selbst kommit? Obwohl wir die
Erwartungshaltung von allen anderen eh
schon langst erfullt hatten? Wenn Sie
nachstes Mal mit einer nenen Aufgabe
beginnen, andern Sie doch einmal Ihre
eigene Herangehensweise. Uberlegen Sie
noch, bevor Sie starten, ab wann die
Aufgabe diesmal erledigt ist. Ab wel-
chem Stadium haben Sie alles soweit
erledigt, dass Sie den Erwartungen der
anderen gerecht werden? Und dann
héoren Sie aufl Sofort. Alles andere ware
namlich nur noch reine Zeitverschrwen-
dung. Und dafiir ist uns unsere Zeit doch
wohl viel zu wertvoll, oder?

wwadr-sabine-schneider.at,
facebook.com/gluecklicherleban
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Sich etwas zutrauen

Dias milsste sogar” ich schaffen ..

ommt Ihnen dieser Satz
auch bekannt vor? Ich
persdnlich ertappe mich
immer wieder dabei, so iber
mich selbst zu denken und
das dann auch noch wirklich zu glauben.
Erschreckenderweise verlernen wir alle
irgendwann, uns selbst wirklich etwas
zuzutrauen (oder zumindest der
Grofiteil von uns verlernt es bis auf ein
paar Ausnahmen mit einer beneidens-
wert grofien Selbstiberzeungung oder
vielleicht sogar Selbstiiberschiatzung,
die denken, alles zu konnen). Als Kinder
sind wir noch glicklich und unbedarft.
Und probieren Dinge einfach aus. Wenn
wir hinfallen, stehen wir wieder auf,
wenn wir mit dem Fahrrad ohne
stiitzrader umfallen, steigen wir wieder
auf. S0 denken und handeln Kinder.
Losungsorientiert, pragmatisch und
vollig unkompliziert. Irgendwann auf
dem Weg ins Erwachsenenalter verpuf-
fen diese wunderbaren Eigenschaften
dann aber ganz einfach. Ohne jede
Vorwarnung. Genauso, wie sich in der
Pubertat unser Korper vollig verandert,
verandert sich auch unser Gemaut

Und es kommt zu inneren Dialogen
wie ,Das miisste sogar ich schaffen”.
Oder noch schlimmer, wir beginnen uns

selbst runterzumachen mit Gedanken
wie: ,Wie kann einer alleine nur so blod
sein? Diese Frage stelle ich mir leider
relativ oft. Wenn ich meinen Schlussel
verlege oder mir das Handy runterfallt -
um nur zwei Beispiele zu nennen. Das
kann aber immer mehr ausufern, und
dann beiBt sich die Katze in den
Schwanz. Weil wir natiirlich irgendwann
beginnen, tatsachlich daran zu glauben,
was wir von uns denken. Und dann auch
genauso handeln. Namlich verunsichert.
Schluss damit! Gewdhnen Sie sich an,
sich jedes Mal, wenn Sie ihr Licht wieder
unter den Scheffel stellen, darauf zn
reagieren. Das kann sein, dass Sie sich
selbst ganz leicht zwicken oder liebewoll
auf die Zunge beiffen. Irgendetwas
Kborperliches, das 5ie daran erinnert,
sofort mit diesen negativen Gedanken
aufzuhdren. Sie werden sehen, es lohnt
sich! Es wdre ja auch noch schdiner, wenn
wir uns jetzt auch noch selbst das Leben
sChwer machen. Indem wir Dinge zu uns
sagen, die, uns von anderen gesagt, sehr
verletzen wiirden. Die Verletzung bleibt
namlich. So, oder 50 ...

www.dr-sabine-schneider.at,
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Sonnentage

Die Wolken ziehen immer wieder weiter ...

n 50 herausfordernden Zeiten, wie
wir sie im Moment erleben, fallt es
uns oft unglaublich schwer, daran
ZU glauben, dass nach jedem Regen
auch wieder die Sonne scheint. Viel
lieber verkriechen wir uns, statt den
Schirm aufzuspannen und trotz des
Regens hinauszugehen. Und auch im
Regen zu tanzen. Das schlechte Wetter
kénnen wir namlich genauso wenig
beeinflussen wie viele Entwicklungen
rund um Corona. Viele Dinge miissen wir
50 hinnehmen, wie sie sind, und versu-
chen, das Beste daraus zu machen. Auch,
wenn uns das oftmals sehr schwer fallt
Die Sache mit langanhaltenden Schlecht-
wetterphasen ist sehr gut vergleichbar
mit all den Simmungen, die wir im
Moment nind um Corona erleben
miissen. Jeder spricht nur noch davon
und vergisst dabei vor lauter Jammermn,
dass die Wolken auch diesmal ganz
bestimmt wieder weiterziehen werden.
Wie jedes Mal. Auch, wenn man sich das
Mitten im Dauerregen gerade nicht
vorstellen kann. Zugegebenermafien wird
es nund um Corona nicht so schnell
gehen, dass sich die Wolken verziehen.
Um so wichtiger ist es deshalb, dass jeder
fiir sich Strategien entwickelt, dennoch
nicht die Lebensfrende zu verlieren. Das

hatte namlich fatale Folgen fiir unsere
Psyche. Wenn wir jetzt beginnen, standig
nur noch tber dieses eine Thema zu spre-
chen, und uns dadurch gegenseitg
immer noch mehr verunsichern, werden
wir gar nicht mehr merken, dass auch im
Moment immer wieder einmal die Sonne
scheint. Diese einzelnen Sonnentage sind
jedoch unsere Kraftquelle, um mit all den
momentanen Herausforderungen auf
Dauer umgehen zu konnen. Dafir sollten
wir nun weder uns noch liebgewonnene
Rituale aufgeben. Ein Austausch unterei-
nandert, ein schones Glas Wein — all das
sind Dinge, die uns jetzt ganz besonders
gut tun. Nur eben mit mehr Bedacht und
auch Abstand — also unter Einhaltung der
Joorona-spielregeln”. Wir sollten
keinesfalls aus Angst darauf verzichten,
immer wieder auch etwas filr unsere
Seele zu tun. Wenn wir diese verkiim-
mern lassen, dauert unsere eigenen Krise
namlich noch viel langer, als die Phar-
mabranche brauchen wird, um einen
Impfstoff zu entwickeln. Und eine
gesunde Lebensfreude ist im Moment
das Wichtigste, was wir fiir uns selbst
und unser Immunsystem tun kénnen!

www.gluecklicherleben.at,
facebook.com/gluecklicherleben
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Was tue ich fiir mich?

oder: Meine kleinen ,Ich-Pausen®

m ehrlich zu sein: Ich
denke immer ofter, in
einem direkten Verwandt-
schaftsgrad zur Familie
der Hamstergattung zu

stehen. Und mich - genauso wie die
sifen, kleinen Vierbeiner — auch die
ganze Zeit im Kreis zu drehen. Ohne
Pause. Ich steige in der Friih in mein
Rad ein und laufe den ganzen Tag
hochmotiviert dahin. Eigentlich sogar
ohne konkretes Ziel. Ich erledige
einfach ganz brav alles, was ansteht.
Bis ich dann am Abend erschopft
aussteige und riickblickend wieder
einmal erkennen muss: Ich habe zwar
sehr viele Kilometer zusammenge-
bracht, jedoch nichts fiir mich selbst
gemacht. Kennen Sie das auch? Man
wuselt permanent vor sich hin, vergisst
dabei aber standig auf die kleinen
Auszeiten. Auf ein paar Minuten ,nur”
fiir sich. Obwohl sie uns von auflen
stindig suggeriert werden. Egal, welche
Zeitschrift oder welches Magazin man
heute in die Hand nimmt, eines der
Hauptthemen ist ,Stress®. Daflr
miissen wir die Zeitung nicht einmal

lesen. Das ist seit ein paar Jahren die
uniibertroffene Headline auf allen
Drucksorten.

Trotzdem andern wir oft nichts. Ich
personlich liebe es ja sogar, die Artikel
dazu zu lesen, und habe dabei immer
ganz tolle Ideen, was ich davon nicht
alles fiir meine Coaching-Klienten
nutzen kann. Aber irgendwie denke ich
halt nie daran, es auch fiir mich selbst
Zu nutzen und neue Ansitze in mein
Leben einflieflen zu lassen. Wiirde ich
aber einmal dariber nachdenken - so
wiirde ich mich als neuen Hauptansatz
meiner Selbstfiirsorge nun ja fast fir

etwas mehr gesunden Egoismus
entscheiden.

Bis dato aber eben immer nur , fast”.
Das mdchte ich jetzt andern. Die
Bezeichnung . gesunder Egoismus”
kommt ja auch nicht von ungefahr.
Deshalb habe ich mir vorgenommen, ab
sofort jeden Tag etwas fiir mich zu tun.
Was? Das iiberlege ich mir entweder
noch am Abend davor oder spatestens
in der Friih beim Aufstehen. Irgendwas,
von dem ich das Gefiihl habe, dass es
mir genau an diesem Tag enorm guttut.
Einfach eine kleine ,Ich-Pause” vom
Alltag. Das wird bestimmt grofiartig!

www.dr-sabine-schneider.at,
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Zeit fur mich

Gib dir Raum, ganz du selbst zu s&in ..

it diesem Satz hat
meine Yoga-Lehrerin
die letzte Stunde
ergffinet. Ein unglaub-
lich schéner Satz. Auch
wenn er mich eher vemunsichert hat, als
mich zu entspannen. Die ganze Stunde
hindurch habe ich dariiber nachgedacht,
wo ich im Alltag eigentlich wirklich
Raum und Platz habe, ganz ich selbst zu
sein. Vollkommen authentisch. Mit all
meine Starken und Schwachen. Und
ganz besonders auch mit all MEINEN
Bedurfnissen. Im Endeffekt ist es doch
50, dass wir als Erwachsene irgendwann
in Rollen schliipfen, die ans unserer
Sicht nun mal eben von uns verlangt
werden. Und diese dann diber Jahre
-Spielen”. Im Beruf ebenso wie in der
Familie. Und so kann es im schlimmsten
Fall sogar passieren, dass wir uns selbst
gar nicht mehr daran erinnern, wie wir
in Wirklichkeit sind. Wenn wir ganz wir
selbst sind. Und welchen Raum wir uns
tatsachlich fiir uns wiinschen wiirden,
wenn wir die Moglichkeit dazu hitten.
Ich habe mir jedenfalls vorgenommen,
mir ab sofort 6fter Raum fidr mich zu
nehmen und nicht standig zu versuchen,
es immer allen anderen recht zu
machen. Sondern mir den Freiraum zu

gonnen, den sich mein eigenes Kin-
der-Ich” schon sehr lange wiinscht. In
unserem tiefsten Inneren haben wir
nimlich alle das Bediirfnis, uns nichit
standig verstellen zu milssen, sondermn
auch mal villig unbeschwert und
kindisch das Leben zu genieffen. Wie ich
das konkret anstellen machte? Das habe
ich mir in letzter Zeit Ofter aberlegt. Am
Anfang dachte ich, hier spektakulire
Dinge verandern zu missen, um Zeit
und Raum flir mich zu haben. Was aber
gar nicht stimmit. Es ist tatsachlich viel,
viel einfacher. Sonst passiert es namlich,
dass wirwieder nur dann ganz wir sein
kinnen, wenn wir glauben, an diesem
Tag beispielsweise genau zwei Stunden
Zeit for unser ,Selbst” zu haben - oder
wie lange wir die Zeitspanne dafiir
gerade geplant haben. Wenn wir wirklich
Raunm haben wollen, um ganz wir selbst
Zu sein, missen wir das einfach tun.
MNamlich, indem wir wieder lernen, auf
unsere eigenen Bedirfnisse zu hiren.
Und zwar permanent. Dann, und nur so,
sind wir von ganz alleine wieder wir
selbst. Und zwar fiir immer, und nicht
nur fur festgelegte Zeitfenster.

www.dr-sabine-schneider.at,
facebook.com/fgluecklicherleben
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Erholung — aber richtig!

Zeit zum Abschalten

gal, ob Sie in Ihrer Freizeit

lieber zu Hause bleiben oder

wegfahren: Es gibt da und

dort Moglichkeiten, einmal

wieder richtig zur Ruhe zu
kommen. Deshalb sollten 5ie fir sich
gleich einmal ein paar eigene Spiel-
regeln definieren.

Fiihlen Sie sich beispielsweise
immer ofter innerlich unruhig und
aufgekratzt? Kann [hnen dieses Gefiihl
zeitweise auch wortwortlich die Luft
zum Atmen nehmen und den Schiaf
rauben? Dann wird es hichste Zeit,
manche Dinge zu Andern.

Beginnen wir hier doch gleich einmal
mit dem Schwierigsten. Schalten Sie
immer wieder Ihr Handy in den Flug-
modus. Auch tagsiiber. Die permanente
Erreichbarkeit unserer Zeit macht uns
auf Dauver alle immer unmnder und
gestresster. Und zudem mit Sicherheit
auch noch irgendwann kurz- oder
weitsichtig. Je nach Veranlagung. Wenn
ich mich manchmal selbst beobachte,
wie sehr ich meine Augen anstrenge,
wenn ich manche Mails gleich tibers
Handy beantworte. Furchtbar. Das beste
Barometer daftir ist fiir mich immer,
wenn ich am Abend beginne, die
Zeitung beim Lesen immer weiter weg

1 halten. Dann weilt ich sicher, dass ich
es tagsuber libertrieben habe. Gonnen
Sie sich und Ihren Augen regelmatig
kKleine Auszeiten. Und erlegen Sie sich in
der Freizeit Handyverbot auf. Zumin-
dest tagsiiber. Ich selbst habe mir
beispielsweise angewodhnt, mein Handy
im Urlaub den ganzen Tag einfach gar
nicht erst mitzunehmen und fir meine
Mails einen Abwesenheitsassistenten
einzurichten. Und dann nur am Abend -
Zwischen Strand und Abendessen — die
Mails zu checken und die wichtigsten
gchnell im Stenogrammestil zu beant-
worten, mit einem Verweis, dass die
ausfiihrlichere Beantwortung nach
meinem Urlaub folgt

Wichtig ist hier, sollten Sie diesen
Ansatz auch einmal ausprobieren
wollen, die Uhrzeit. Machen Sie das
bitte wirklich zwischen Strand und
Abendessen oder auch nach dem
Mittagessen. Keinesfalls jedoch im Bett
vor dem Einschlafen. Sie wollen namlich
hoffentlich von Sommer, Sonne und
Strand traumen, und nicht von Thren
Kollegen und der Firma.

www.dr-sabine-schneider.at,
facebook.com/gluecklicharleben
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Zeitverschwendung

Mehr Lebensqualitit und Selbstwertschatzung

ch muss gestehen, bis vor Kurzem
viel pflichtbewusster gewesen zu
sein, als ich es heute bin. Und
darauf bin ich mittlerweile
unbeschreiblich stolz. Friher
habe ich mir namlich unglaublich viel
Zeit genommen, um unwichtige Dinge
Zu erledigen oder auch zu lesen. Und
das ganz einfach nur deshalb, weil mein
tief verankertes und zugleich viel zu
ausgepragtes Pflichtbewusstsein mich
permanent dazu angetrieben hat, brav™
Zu sein. Und all das zu erledigen, was
gich nun eben gehirt”. So habe ich
jeden noch so unwichtigen Fachartikel
gelesen, mich durch unzihlige uninter-
essante Fachbicher gequalt und meine
Zeit mit langweiligen Kongressen und
Fortbildungen verbracht. Damit ist jetzt
seit Kurzem aber Schiuss (juhuauu).
Das ist ein riesengrofier emotionaler
Meilenstein in meinem Leben.

Was nun aber nicht bedeutet, dass ich
keine Fachbicher mehr lese. Es bedeutet
lediglich, die langweiligen Bacher
wegzulassen. Ich werde weiterhin auf
Kongresse gehen. Mir aber nur noch jene
Vortrage anhoren, die mich wirklich
interessieren, und die Zeit dazwischen
anders, schoner, nutzen. Dadurch habe
ich in den letzten paar Wochen wirklich

schon Zeit gewonnen. Viel Zeit! Die ich
jetzt einfach nicht mehr mit Dingen
verschwende, die mir meine wertvolle
Zeit nur stehlen. Seit meinem eigenen
Umdenken bin ich hier und jetzt auch
anderen gegeniiber viel aufmerksamer
geworden. Dadurch habe ich erkannt,
dass es uns eigentlich allen so geht Wir
verschwenden unsere Zeit oftmals fiir
absoluten Blodsinn. Egal, ob es dabei um
ein langweiliges Fachbuch oder einen
sChlechiten Film geht Die Zeit, die wir
dafur verschwenden, ist weg. Far immer!
Deshalb pladiere ich dafiir, dass wir alle
dariber nachzudenken beginnen, ob wir
das eine oder andere in unserem Leben
jetzt wirklich machen wollen. Ganz egal,
worum &5 sich dann tatsachlich handelt.
Unser aller Zeit ist definitiv zu kostbar,
um sie far Dinge zu verschwenden, die
uns nicht erfiillen und uns keinen Spaft
machen. Das hat nichts mit Pllichtbe-
wusstsein zu tun, wie ich jetzt selbst
erkannt habe. Sondern ausschliefilich
mit unserer eigenen Lebensqualitat
gepaart mit Selbstwertschatzung. Zwel
Dinge, die mit nichts anderem auf der
Welt aufzuwiegen sind.

www.gluecklicherleben.at,
facebook.com/gluecklicharleben
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Zu sich stehen

Warum wollen wir alle immer abnehmen?

esonders um diese [ahreszeit
fallt mir auf, dass wir in allen
moglichen Zeitschriften
Ideen vorgeschlagen bekom-
men, wie wir ganz schnell
abnehmen. Gepaart mit Vorschlagen,
wie wir unsere Polsterchen kaschieren
sollten und welche Frisur zu welchem
Gesichtstyp passt. Dazu bekommen wir
samtliche Versprechen der Pharmabran-
che suggeriert, dass wir auf jede Diat
verzichten kinnten, wenn wir diverse
Tabletten schlucken, die auf wundersa-
me Weise das schlechte Fett toten und
g5 50 daran hindemn, jemals auf unseren
Hiiften zu landen. Ich befurchte ja, dass
wir stattdessen irgendwann im Kranken-
haus landen, da diese Tabletten auf mich
keinen gesunden und schon gar keinen
seridsen Eindruck machen. Warum aber
sollen wir uns eigentlich alle immer
andern, um irgendwelchen Schonheits-
idealen zu entsprechen? Warum muss
ich vor einem Urlaub innerhalb von
einer Woche sieben Kilo abnehmen - num
dann wahrscheinlich wieder neun Kilo
rurunehmen? Und: Warum um alles in
der Welt glauben 50 viele Menschen
(insbesondere Fraven) daran, dass sie
jetzt sofort abnehmen missen, und
gqualen sich dann durch samtliche

Verbote — jede Diat mit solchen schnel-
len Versprechen beruht vordergrundig
namlich auf Yerboten. Das soll natiurlich
nicht heifien, dass Ubergewicht gesund
ist. Ganz im Gegenteil! Es ist mit
sicherheit von enormer Wichtigkeit, sich
gesund zu ernahren. Blitzdiaten haben
aber sehr selten bis nie etwas mit
gesunder Ernahrung zu tun. Und das
E=zsen von Croissants und Ahnlichem mit
dem anschliefenden Hinunterschlucken
einer Pille noch viel weniger. [ch selhst
beschaftige mich seit vielen Jahren mit
genussvoller und  trotzdem” gesunder
Emahrung. Fiir mich muss Essen aber
Spaft machen und darf auf keinen Fall
auf Verboten beruhen. Aufferdem bin ich
davon iiberzeugt, dass jeder von uns
dazu stehen soll, wie er ist. Egal, was
Zeitschriften dazu versprechen. All diese
Glaubenssatze rund um unser Aussehen
existieren nur in unseren Kopfen. Sie
missen nicht irgendwelchen ldealma-
fien entsprechen! Das einzige Ideal, das
Sie jpdoch nicht aus den Augen verlieren
sollten, ist [hr BMI-Index, da es hier
wirklich um Thre Gesundheit geht.

www.dr-sabine-schnelder.at,
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