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Achtsambkeit

Warum wir lernen miissen, uns selbst
wichtiger zu nehmen _
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Achtsamkeit

Stefan Dudas

ie oft hat man lhnen als Kind eingetrichtert, dass Sie
Wruhig, still, bescheiden und immer fr andere da sein

sollen? Und wie oft hat man Ihnen gesagt, dass Sie auf
sich selbst achten sollen, weil Sie die wichtigste Person sind?
Spriiche wie ,Was sollen nur die Nachbarn denken..” oder
,Sprich nicht so positiv Uber dich, das wirkt angeberisch und
eitell” kennen wir doch zur Gentige. Als Kind wurden sie uns ein-
gebldut. Und wir lernten als Kind sehr schnell, dass wir genau so
sein missen, wie die Gesellschaft (die Eltern, die Lehrer und das
Umfeld) das wiinscht. Dann sind wir ,gut”. Wenn wir aus dem
Raster fallen, sind wir schwierig. Also wird versucht, alle in dieses
stromlinienférmige Raster zu quetschen.

Diese verinnerlichten Denkmuster nehmen wir in unser Erwach-
senen-Leben mit. Hinterfragen wir sie nicht, wirken sie oft ein
Leben lang.

Vielleicht kommen wir irgendwann an einen Punkt, an dem im
Job und im Privatleben gefordert wird, dass wir wieder kreativ,
offen und sogar mutig sein sollen. Gar nicht so einfach! Weil uns
genau diese Eigenschaften meist erfolgreich jahrelang abtrai-
niert wurden.,



Achtsamkeit

@ Stefan Dudas

ist Business-Experte fUr Sinngebung. Der
Keynote-Speaker, Coach und Autor legt hu-
morvoll und tiefsinnig das Fundament fur
neue Denk-Ansitze. Sein ,suxess-System flr
sinnbasiertes Management® vermittelt Sinn-
haltigkeit in FUhrung, Kommunikation sowie
Motivation. Im Dezember 2017 erscheint
sein neues Buch ,VOLL SINN — Nur was Sinn macht, kann uns
erflllen’”.

Kontakt: www stefandudas.com

Raus aus der Dienstleister-Rolle...

Egoistisch zu sein, ist bei uns verpont. SchlieBlich will man nicht
jemand sein, der nur an sich selbst denkt. Das stimmt natrlich.
Aber wie viele Menschen gibt es, die das gar nie tun: an sich
selbst denken. Von vielen Frauen hért man irgendwann einmal
den Seufzer: ,Ich habe mein Leben lang immer nur gegeben.
Und was habe ich jetzt davon?” Genau auf diese Dienstleis-
ter-Rolle wurden viele - gerade Frauen - in ihrer Kindheit vor-
bereitet: Alle anderen kommen zuerst.

Der Grund fiir dieses Phianomen ist schnell gefunden und liegt
einmal mehr in unserer Kindheit: Kinder wollen geliebt werden.
Sie wollen, dass die Eltern stolz sind. Also lernen sie, dass man al-
les tun muss, um diesen Zustand zu erreichen. Wenn wir als Kind
gute Noten nach Hause bringen, unser Zimmer schén aufrdu-
men, ruhig sind und an der Supermarkt-Kasse nicht quengeln,
dann, ja dann haben uns unsere Eltern lieb.

..und zum positiven
Egoisten werden

Wir lernen also, dass es Liebe, Anerkennung nicht bedingungs-
los gibt, sondern dass wir etwas dafiir tun missen. Also sagen
wir viel zu oft ,Ja”, auch wenn wir denken, dass ein ,Nein” jetzt
besser flir uns wire. Aber das kann man ja nicht machen, Was
denkt er/sie sonst tiber mich?!

Was bringt also die positive Wendung? Werden Sie zum positi-
ven Egoisten! Denken Sie regelmdfBig auch an sich selbst. Was
genau mdchten Sie eigentlich vom Leben? Wie m&chten Sie

wirklich leben? Was méchten Sie tun? Was halt Sie davon ab?
Und wie lange wollen Sie noch warten?

Durch Mut zum Sinn

Ja, diese Fragen zu beantworten braucht etwas Mut. Denn es
koénnte sich dabei herausstellen, dass man bisher zu viel ge-
macht hat, um anderen Menschen zu gefallen oder sie zu beein-
drucken. Gerade deshalb lohnt es sich! Wagen Sie sich an diese
Fragen und damit an sich selbst heran.

Man kann das Ganze noch zuspitzen und die Kernfrage stellen:
Was ist der Sinn lhres Lebens?

Und bitte jetzt nicht mit Pauschalantworten wie ,einfach leben”
antworten. Gehen Sie hier tiefer. Was begeistert Sie (noch) an
lhrem Leben und was wirde Sie (wirklich) alles begeistern?

Ubrigens: Der Sinn des Lebens ist eine sehr persénliche Sa-
che. Deshalb kann auch jeder diese Frage(n) nur fiir sich
selbst beantworten.

Mut, fUr sich selbst
einzustehen

Wann haben Sie sich das letzte Mal fir sich selbst eingesetzt?
Hatten den Mut, ,Nein” zu sagen? Jeder von uns hat statistisch
gesehen nur 30.000 Tage zu leben. Wenn Sie jetzt 40 Jahre alt
sind, sind es nur noch (laut Statistik) etwa 15.000 Tage. Aber
selbst das ist ja nicht garantiert, wie wir wissen. Wieso investie-
ren so wenige Menschen Zeit in ihr Leben? Die meisten planen
den jahrlichen Urlaub intensiver, als dass sie sich Gedanken iiber
ihre eigenen Wiinsche, Ziele und Lebenstraume machen. Wenn
man sich derer allerdings nicht bewusst ist, kann man sie mit
Sicherheit nicht erreichen.

Entscheidend: Diesen Prozess in lhrem Leben kénnen nur Sie
selbst starten. Das macht niemand anderes fiir Sie!

Die positive Nachricht: Sie kénnen jederzeit damit starten. Wére
also nicht jetzt der ideale Zeitpunkt?
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Literatur und andere Medien

healthstyle stellt in jeder Ausgabe zahlreiche Informationen rund um die Themen Coaching, Prdvention, Gesundheit und
Naturheilkunde zusammen. Neben interessanten Neuerscheinungen sowie Empfehlungen der Redaktion und unserer Leserinnen
und Leser gibt es noch so viel zu entdecken... Wir freuen uns auch tber lhren Buch- undMedientipp!
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POTENZIALE

— [

Anna Maria Stark zeigt auf anschauli-
che Weise, wie man sein ganz indivi-
duelles Potenzial erkennen und den
eigenen Lebensweg gehen kann, und
zwar mit absoluter Integritat und Hin-
gabe.

Sie beschreibt insbesondere die Be-
deutung klarer Entscheidungen, denn
diese liegen einer erfolgreichen und
stimmigen Lebensflihrung zugrunde:
Was ist Giberhaupt eine ,richtige” Ent-
scheidung? Und wie erziele ich miihe-
los in allen Lebensfeldern Lésungen,
die mir wahrhaftig entsprechen?

Mit klaren, leicht integrierbaren Test-
systemen stellt dieses Buch konkrete
Alltagsbeziige her, um Menschen in
ihren aktuellen Anliegen zu erreichen.
Es zeigt erfrischende Wege zu einer
praktikablen Spiritualitdt, die nicht
den Wunsch nach Ausstieg aus dem
Alltag weckt, sondern den Drang nach
Erkunden, Experimentieren und den
vollen Einsatz im eigenen Leben ent-
stehen Idsst.

Anna Maria Stark
Mankau Verlag
Softcover
ISBN 978-3863744496
095€

Wer erfolgreich fiihren und mit seinem
Team Ziele erreichen will, braucht ein
gutes Selbstmanagement.

Die Autorin weil} als Expertin fiir
Selbstfihrung, Mentale Stérke und
Motivation: Nur, wer sich selbst gut
fihrt, kérperlich wie mental, kann
auch andere gut flhren. Nur wer sich
selbst vertraut, dem vertrauen auch
Mitarbeiter.

Die innere Haltung prégt unser Han-
deln, Denken und Fihlen und macht
den Unterschied zwischen Erfolg und
Scheitern.

Antje Heimsoeth zeigt auf, wie wir un-
ser Unterbewusstsein dirigieren und
unseren inneren Dialog nutzen kén-
nen. Samtliche mentalen Techniken
und Ubungen sind praxisorientiert
und einfach nachzuvollziehen. Die Ex-
pertin widmet sich dem Umgang mit
Stress und erkldrt, wie sich aus Nie-
derlagen spétere Erfolge generieren
lassen. Ein Buch mit Olympiafaktor:
Go for Gold!

Antje Heimsoceth
Profiler's Publishing
Softcover
ISBN §78-3945112250
895 €
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Wi Sie Bre persinlche Ginschaltquste exhibers.
lom

Das Fernsehen inszeniert Geschich-
ten, damit der Zuschauer »dran
bleibt«. Wie das erreicht wird? Mittels
libertriebener, medialer Inszenierung,
die fast alles auf pure Wirkung redu-
ziert. Sehr oft, bis es weh tut.

Trotzdem kénnen wir aus deren Kunst
der Inszenierung etwas fiir das reale
Leben leren. Wenn wir namlich wis-
sen, wie diese Mechanismen funktio-
nieren, fallen wir nicht mehr so schnell
darauf herein.

Andererseits kdnnen wir mit diesem
Wissen unser Leben selbst spannen-
der gestalten und nun sogar liebens-
wert inszenieren. Und so wie es in
unserem Leben beginnt zu knistern,
werden wir auch fir unsere Mitmen-
schen interessanter.

Was Sie vom Fernsehen firs Leben ler-
nen kénnen, ohne zu verbléden. Und
welches Programm es braucht, damit
Fernsehen schlau macht.

Stefan Dudas
Midas Management Verlag AG;
aktualisierte und enw. Auflage
Softcover
ISBN 978-3907100950
1790€



