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dem eigenen Gesicht im Spiegel kein gnadiger Filter
liegt, sondern auch, weil niemand vom gleichen Start-
block losrennt. Nicht mal die Strecke, die man zu be-
wiltigen hat, ist die gleiche. Manche haben Riicken-
wind und es geht immer nur bergab. Fiir andere
kommt der Wind von vorne und es geht immer nur
feldein. Fairer wird es erst, wenn man sich bloB mit sich
selbst vergleicht. ,,Sehen Sie Fortschritte im Vergleich zu
vor fiinf oder zehn Jahren? Das ist viel konstruktiver als
der oft mit Selbstzweifeln verkniipfte Blick nach links und
rechts®, sagt Diplom-Psychologin Laura Ritthaler.

) JLCH RLARMACHER, DASS WIR
WELTEROUCHER WERDEN (20N GLUCKD

Vielleicht liegt es daran, dass am Ende jeder Suche norma-
lerweise ein klar definiertes Ziel liegt: die Schatzkiste bei
der Schnitzeljagd, die Schokoeier im Osterkorbchen, die
perfekte Jeans in der Einkaufstiite. Macht man sich aber
auf die Suche nach sich selbst, wartet am Ende keine Ziel-
linie. Nicht mal ein Nugatei. Erst ist das ein bisschen ent-
tduschend. In der Vorstellung gibt es ja sehr wohl dieses
Selbst, bei dem wir gerne ankommen wiirden: eine Frau,
die sich gefunden hat, die weiB, wo sie hingehdrt und was
sie will. Bis einem auffillt, wie trostlich das ist. Nicht an-
zukommen, heiBt schlieBlich auch: immer weitergehen,
weitersuchen, weiterprobieren, bis ins hohe Alter wachsen
zu konnen. Vielleicht bemerkt man auf dem Weg, dass
man gar nicht so verloren war, wie man immer dachte,
und schon ganz viel von sich gefunden hat. Vielleicht stellt
man schnell fest, dass es bei der Suche vor allem um die
Frage geht, was man mit der Zeit anféngt, die man hat.
Ganz sicher findet man irgendwann heraus: Sich selbst im-

mer noch ein Stiick ndher zu kommen, ist auch ein Schatz.

@ L5 WIRKLICH TUN, STATT TMMER

UK DARUBER ACHZUDENKEN

Wie man das schafft? Indem man es macht. Dariiber
nachzudenken, wer man ist, warum man ist, wie man ist
und was man tun kdnnte, um so zu werden, wie man
gerne wire, bringt einen irgendwann nicht einmal mehr
gedanklich weiter. Dann wird man zum Opfer seines eige-
nen Griibelns. Dagegen hilft: tief Luft holen und loslegen.
Kann sein, dass man sich manchmal irrt. Dass der Mara-
thonlauf oder die raspelkurzen Haare doch keine so gute
Idee waren. Aber dann weil man es. Und noch dazu, dass
in einem genug Lowenherz steckt, mit dem eigenen Leben
etwas auszuprobieren, statt sich ihm zu ergeben. Wer
sich sucht, findet auf jeden Fall eines: die schone @
Gewissheit, dass man eine Entdeckerin ist.

Fundorte

Coach Laura Ritthaler

kennt Tipps & Tools fur Suchende

o kann man anfan-
gen, wenn man die
Frage: ,,Wer bin ich
und wer will ich
sein® fiir sich beantworten mochte?
Fragen Sie doch einfach Ihre fiinf
engsten Menschen per SMS oder
E-Mail: _Ich md6chte mich selbst bes-
ser kennenlernen und dich deshalb
gerne fragen: Wer bin ich nach dei-
nem Empfinden und was macht mich
aus? Einfach aus dem Bauch heraus:
fiinf Stichpunkte.®
Wie wichtig sind andere iiber-
haupt, wenn man sich auf die Suche
nach sich selbst begibt?
Stirkende Beziehungen sind das
Schutzschild unseres emotionalen Im-
munsystems. Um herauszufinden, wel-
che Menschen einem guttun, kann
man ein leeres Blatt Papier nehmen
und seinen eigenen Namen in die Mit-
te schreiben. Auf die Umlaufbahnen,
die Sie um sich herum zeichnen,
schreiben Sie die Namen jener Men-
schen, die Thnen nahestehen. Je dich-
ter die Umlaufbahn an Ihrem Namen,
desto wichtiger sind Thnen die Perso-
nen. Auf diese Weise gewinnen Sie
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einen Uberblick, welche Menschen
Thnen wie viel bedeuten. Nun schauen
Sie sich den Ist-Zustand an: Wie viel
Zeit verbringen Sie mit Menschen, die
Ihnen besonders wichtig sind, die
Ihnen Kraft und Energie geben? Und
welche Menschen kosten viel Energie,
werden aber vielleicht aus Gewohn-
heit oder Pflichtgefiihl mit Ihrer Auf-
merksamkeit beschenkt?

Eine grofle Frage im Umgang mit

anderen: Wie schafft man es, sich
nicht stiandig zu vergleichen?
Am besten sollten Sie sich gar nicht
mit anderen vergleichen, sondern im-
mer nur mit sich selbst. Sehen Sie Fort-
schritte im Vergleich zu vor fiinf oder
zehn Jahren? Das ist viel konstruktiver
als der oft mit Selbstzweifeln verkniipf-
te Blick nach links und rechts.

Und wenn man doch nach links
und rechts schaut?

Dann vergleichen Sie sich lieber mit
Menschen, die in sich ruhen und mit

ihrem Leben im Reinen sind - das
sind in der Regel nicht jene, die auf In-
stagram ihre Schokoladenseiten pos-
ten. Versuchen Sie herauszufinden,
was diese Menschen geprigt hat, was
sie bewegt und wie sie es schaffen,
selbstbestimmt ihren Weg zu gehen.
Wie wichtig sind Abenteuer fiir
unser Leben?
Wir méchten uns spiiren, die eigenen
korperlichen und psychischen Gren-
zen ausdehnen und {iber uns hinaus-
wachsen. Doch dem amerikanischen
Autor Tim Ferriss zufolge leiden die
meisten von uns an ADS, dem ,,Aben-
teuer-Defizit-Syndrom®. Wir haben es
uns in der Komfortzone bequem ge-
macht, wagen nichts Neues. Stattdes-
sen schauen wir uns zig Abenteuer-
filme an oder stiirzen uns Hals {iber
Kopf in eine Affire in der Hoffnung,
etwas Lebendigkeit abzubekommen.
Wie kann man das dndern ‘und
abenteuerlicher werden?

Man kann beispielsweise versuchen,
mit dem eigenen Unterbewusstsein in
Kontakt zu treten. In Trdumen und
Wachtrdumen kénnen wir Dinge tun,
die uns in der Realitdt nicht méglich
wiren oder bei denen wir mit schwe-
ren Konsequenzen zu rechnen hatten.
Wir konnen fliegen, uns in fremde
Lénder beamen, auf wilden Pferden
oder Feuer speienden Drachen reiten.
Vielleicht fithren Sie ein Traumtage-
buch. Oder unternehmen den Ver-
such, das sogenannte luzide Triumen
zu erlernen, bei dem man wihrend des
Schlafens seine Trdume beeinflussen
kann. Wichtig ist es auch, seine Routi-
nen immer wieder zu verlassen. Wer
héufig etwas Neues macht, sieht die
Welt immer wieder mit anderen
Augen. Erlernen Sie eine Sprache, ein
Instrument oder ein Handwerk. Das
ErschlieBen neuer Erlebniswelten

schafft Raum fiir frische /6N
Gedanken und Entwicklung.

Fiir Jung. Fiir ALL. Fiir die vielen”
Momente des Alltags. :

* Mit der bewdhrten Heilpflanze
* Aus kontrolliert biologischem Anbau

Hom@opathisch, ganzheitlich, vertraglich ’_

Gesundheit erfahren.

Arnica D6 Globuli. Streukiigelchen enthalten Sucrose (Saccharose / Zucker). Packungsb
Anwendungsgebiet: Registriertes homéopathisches Arzneimittel, daher ohne Angabe ei
Zu Risiken und Nebenwirkungen Lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt
“Arnica D6 und D12 DHU sind Deutschlands meistgekaufte Mono-Arnica-Arzneimittel au

eilage L

hom_arn_1_0420_EV

ren Indikation.

- 1QVIA, GMSPHS, Absatz in Stiick, MAT 11/2019.
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Was kann Erwartungsdruck mit uns
machen?

Die hirtesten sozialen Kémpfe fithren
wir mit uns selbst. Wir machen uns
oder unser Leben klein, indem wir uns
mit dem scheinbar perfekten Leben
anderer messen. Oder wir treffen Ent-
scheidungen aus Loyalitét anderen ge-
geniiber und stellen dabei unsere eige-
nen Bediirfnisse in den Hintergrund.
Dem bekannten Arzt und Psychothe-

rapeuten Gunther Schmidt zufolge

entwickeln Burn-out-Phénomene typi-
scherweise Menschen, die besonders
hohe Erwartungen an sich selbst
haben und sich iiberwiegend an den
Bediirfnissen anderer ausrichten - oft
bis zur volligen Selbstausbeutung.

....................................................

der Vernunft abgeglichen werden.

SCHRITT 1: Wihlen Sie aus folgender Liste jene Werte
aus, mit denen Sie sich am meisten identifizieren.

SCHRITT 2: Wibhlen Sie die zehn besonders wichtigen

Werte aus.

SCHRITT 3: Priorisieren Sie Ihre Werte. Stellen
Sie also eine Rangfolge dieser zehn Werte auf, die fir
lhr Leben eine groBe Bedeutung haben.

SCHRITT 4: Gleichen Sie diese Werte nun mit Ihrer
augenblicklichen Lebenssituation ab: Haben lhre
drei wichtigsten Werte geniigend Raum in lhrem Leben?

Eine hilfreiche Ubung, entwickelt von Laura Ritthaler
und Dr. Gerhard Huhn: lhre personlichen Werte sind das
beste Entscheidungstool in lhrem Alltag. Denn die
Werte spiegeln Ihr Bauchgefiihl wider und kénnen mit

Wie kann man also besser mit Erwar-
tungsdruck umgehen?

Damit wir der Hochleistungsmaschine
Mensch, die wir sind, endlich einmal
gerecht werden, sollten wir uns selbst
und anderen bei jeder moglichen Gele-
genheit danken oder unsere Anerken-
nung auf andere Weise ausdriicken.

. Wofiir kénnte man sich loben?
Zum Beispiel dafiir, dass Thr Kérper in
diesem Moment genau weiB}, wie er
Thnen Atem zum Leben verschafft,
ohne dass Sie aktiv etwas dafiir tun
miissen. Oder einfach fiir alles, was Ihr
Korper und Thre Psyche heute schon

erledigt, verarbeitet und neu produ-
ziert haben. Ganz ohne Ihr Zutun.
Achten Sie in den n3chsten Tagen ver-
starkt darauf, was es in Threm Alltag
an Schonem und Lobenswertem gibt.
Sich auf die Suche nach sich selbst
zu machen, heiBt auch, Verdnderungen
anzugehen. Die fallen aber meist ziem-
lich schwer. Woran liegt das?
Das stimmt, Veranderungen liegen uns
Menschen nicht besonders. Zum einen
wissen wir oft nicht, was genau uns
erwartet und ob der gewiinschte Zu-
stand auch wirklich eintritt. Wir gehen
sozusagen in Vorleistung, indem wir
Geld, Zeit oder Energie investieren -
und das ohne jede Garantie. Zum
anderen geben wir jedes Mal eine klit-

................................................................
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Ichs auf. Und dieses Loslassen macht :
uns immer ein bisschen Angst. Des-
halb sind zwei Dinge zu beachten,
wenn wir etwas in unserem Leben ver-
andern mochten: Erstens muss die
Veridnderung mit guten Gefiihlen ver-
kniipft sein. Zweitens sollte sie sich
moglichst schnell positiv bemerkbar
machen. Sonst verpufft unsere Motiva-
tionskraft und wir lassen das Ganze
lieber bleiben.

zekleine Portion unseres bisherigen DESINFEKTIONE

Kann man auf der Suche nach
sich selbst jemals ankommen?
Je mehr wir {iber uns wissen, desto
mehr wollen wir wissen, denn wie
| sehr wir uns kennen, bestimmt, @
wie wir unser Leben empfinden.
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ragen an Jie selbs ‘-

Was konnen Sie heute besser als vor zehn Jahren?
Wenn Geld keinerlei Rolle spielen wiirde - was wiirden
Sie dann tun? '
Ein Satz, den Sie nicht haufig genug sagen?

Ein Satz, den Sie zu haufig liber sich selbst denken?
Was haben Sie aus gescheiterten Beziehungen gelernt?
Worauf sind Sie neidisch, wenn Sie neidisch sind?

Ein Wunsch, den man sich nicht mit Geld erfllen kann?
Eine Erinnerung, die lhnen kostbar ist?

Welche Orte tun lhnen gut?

Stellen Sie sich vor, Sie konnten einen Geruch in einem
Weckglas aufheben und dieses 6ffnen, wann immer Sie
wollen. Welcher ware das?

it
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1
Worlber denken Sie vor dem Einschlafen nach? ] HYG' ENE " ‘ ; 'Jm;
Was wiirden Sie lhre Eltern fragen, wenn Sie sie einfach SPU LER 1f o é
: alles fragen kénnten? Sensitiv il ,\‘
k Stellen Sie sich vor, Sie fahren nach einem Abendessen o
: mit einem breiten Grinsen wieder nach Hause. Obwohl Sie 93:50/0 O i’""
sich kaum zu dieser Verabredung aufraffen konnten : od B {?ﬁg;;?,‘;.;tf:fb’#‘“ 5 B
und es schon spat ist, fuhlen Sie sich hellwach. Sogar ein €3 P
bisschen verkichert. Wer saf3 alles am Tisch? Q . 'dg
In welchen Kleidungsstiicken haben Sie das Gefiihl, am by i : %
allermeisten Sie selbst zu sein? e e =
Was gehort zu einem guten Morgen? Shiainl il

Beste Lehre, die lhnen zuteil wurde? HOHENSTEIN®
Wer oder was steht Ihnen gerade im Weg?

Stellen Sie sich vor, Sie konnten beliebig zuriickspulen
in lhrem Leben. Wohin wiirden Sie spulen und was -
wiirden Sie tun?

Wenn jeder Tag 26 Stunden hatte - was wiirden Sie mit
den zwei geschenkten tun? il  Hautfreundiich
Drei Dinge, die verldsslich dafiir sorgen, dass Sie sich - -
besser fiihlen?

Gepriifte Qualitit

& Allergikerfreundlich
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