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ie Magie des Z&hlens: Es gibt

Momente, da fihlt es sich an,

als wirde unser Gehirn
plétzlich auf Hochtouren laufen. Ein
einziges Wort oder eine Bemerkung
kann eine wahre Flut an Emotionen
und Gedanken auslésen. Ploétzlich
stehen wir gedanklich auf einem
Schlachtfeld — bereit fur den
verbalen Kampf. Alle ,Abteilungen®
in unserem Kopf schalten sich ein:
die Abteilung fur Wut, die Abteilung
fir Stolz, und natdrlich die Abteilung
fur ,Das-hab-ich-dir-immer-schon-
mal-sagen-wollen!“ Sie alle sind
bereit, sich gegenseitig anzufeuern
und unsere Zunge in Bewegung zu
setzen. Doch was passiert, wenn wir
uns in diesem Moment entscheiden,
einfach bis 6 zu zahlen?

Stell dir vor, wahrend du zé&hlst,
siehst du die Zahlen wie kleine
Tanzer vor deinem inneren Auge
vorbeiziehen — eins, zwei, drei — sie
gleiten an dir vorbei, fast schwerelos.
Und mit jeder Zahl merkst du, wie
das Feuer in deinem Inneren, das
eben noch lichterloh brannte,
langsam nachlasst. Vier, funf, sechs.
Irgendetwas verdndert sich in
deinem Kopf. Plétzlich haben all die
Abteilungen, die eben noch so sehr
auf Konfrontation aus waren, das
Interesse verloren. Die Wut zieht
sich zurick, der Stolz setzt sich in die
Ecke, und die ,Das-hab-ich-dir-
schon-mal-sagen-wollen“-Abteilung
fangt an, Kreuzwortratsel zu l6sen.
Es ist, als héatten sie alle gemerkt,
dass der Kampf gar nicht so
notwendig ist, wie sie dachten.
(Seite 2)

vor?

am Ende mehr schadet als nitzt?

Schule - Hilie oder Hindernis?

sist Montagabend. Der Esstisch ist voller Arbeitshefte, zerknitterter Blatter und einem bunt durchei-
nandergewurfelten Haufen Stifte. Mittendrin sitzt Leo, der verzweifelt auf seine Matheaufgaben
starrt. Die Eltern stehen daneben, abwechselnd aufmunternd und leicht genervt, weil sie wissen,
dass der Film, den sie eigentlich schauen wollten, noch eine Weile warten muss. Kommt dir das bekannt

Viele Eltern wollen nur das Beste fir ihre Kinder, vor allem, wenn es um die Schule geht. Sie helfen beiden
Hausaufgaben, stellen Fragen fir den Test am nachsten Tag und werfen am Wochenende auch mal einen
Blick in die Schulhefte. Sie meinen es gut. Aber was, wenn diese gut gemeinte Unterstiitzung dem Kind
(Seite 3)

' Blick auf den Alltag, anders erzahlt!

Eh du dich versiehst, bist du 75 Jahre alt gewor-
den. Und du denkst nur, wo ist die Zeit geblie-
ben? Es ging alles so schnell. Nun verlaufen
deine Tage meist ruhig, und du hast viel Zeit,
Uber die Vergangenheit nachzudenken. Es gibt
da diese warmen Erinnerungen an die Zeit, als
das Haus voller Leben war, als die Kinder laut
lachten und der Duft von frischem Kaffee durch
die Kiiche zog. Doch heute ist es still. Die Kinder
sind ldngst ausgezogen, und das Telefon klingelt
selten. Du spirst eine Leere, eine Einsamkeit,
die sich langsam aber sicher in deinen Alltag
schleicht.
(Seite 4)

Wir alle kennen diesen Spruch: ,Nur Bares ist
Wahres®. Klingt einleuchtend, schlieBlich steht
,Bares” flr das, was wir anfassen, zahlen und in
unseren Geldbeuteln knistern héren kénnen. Es
vermittelt uns Sicherheit, greifbar und real. Doch
was genau meint dieser Spruch? Geht es nurum
das greifbare Bargeld, das wir uns in die Hosen-
tasche stecken? Oder steckt da mehr dahinter?

(Seite 5)

Kennst du das? Du sagst etwas, und dein
Gegentuber versteht es komplett anders. Du
merkst das sofort — dieser eine Blick, der dich
wissen lasst, dass etwas schiefgelaufen ist. Du
hast das Gefiihl, du hast dich klar ausgedrtickt,
hast sorgféltig Uberlegt, was du sagen mdéchtest,
und trotzdem trifft deine Botschaft irgendwie nicht
ins Schwarze. Und dann kommt die Antwort. Du
hérst zu und denkst nur: ,Was soll das jetzt?“ Du
bist vielleicht irritiert, ein bisschen frustriert,
mdglicherweise sogar verletzt.

(Seite 6)

Gewohnliches, ungewo6hnlich erzanhlt!



Warum wir each mal s O slensolien -

ie Wissenschaft bestatigt,

dass solch eine kleine

Pause, wie das Zahlen bis
6, unser Gehirn tatsachlich dazu
bringen kann, die Lage neu zu
bewerten. Wenn wir uns in
stressigen oder emotional aufge-
ladenen Momenten bewusst eine
Sekunde Zeit nehmen, um bis 6 zu
zahlen, geben wir unserem Gehirn
die Chance, sich neu zu sortieren.
Es ist, als wirden wir die Reset-
Taste dricken. Unser Nervensys-
tem, das in Sekundenbruchteilen
auf Angriffsmodus umschaltet,
bekommt durch diese bewusste
Unterbrechung ein Signal: ,Stopp,
hier gibt es nichts zu kdmpfen.“ Die
stressbedingte Aktivierung der
Amygdala — dem Zentrum fur
Angst und Aggression —nimmt ab,
und stattdessen gewinnt der
prafrontale Kortex, der Teil des
Gehirns, der fur rationales Denken
zustandig ist, wieder die Kontrolle.

nd wenn du es dir bildlich

vorstellst, wird es noch viel

klarer. Dein Gehirn arbeitet
wirklich wie ein Team. Stell dir vor,
wie sie alle in einem groRRen Biro
sitzen. Die Abteilung fur Gefiihle in
der einen Ecke, die Abteilung fur
Logik in der anderen. Sie alle
haben ihre Aufgaben und manch-
mal gibt es einfach diese Mee-
tings, in denen alle durcheinander-
reden, jeder will das letzte Wort
haben. Genau in so einem
Moment hilft das Zahlen bis 6. Es
ist, als wurdest du in den Raum
kommen und sagen: ,Ruhe! Jeder
geht wieder an seinen Schreib-
tisch.“ Plétzlich hat keiner mehr
Lust auf ein Streitgesprach, jeder
beschéftigt sich wieder mit seinen
eigenen Aufgaben, und die
Stimmung entspannt sich.

Momente, in denen wir dieses
kleine, einfache Werkzeug
nutzen koénnten. Stell dir vor, du
stehst im Stau. Der Fahrer vor dir

I n unserem Alltag gibt es viele

fahrt viel zu langsam und du
spurst, wie sich die Wut in dir
aufbaut. Bevor du wild hupst,
atmest du tief durch und beginnst
zu zahlen. Eins, zwei, drei —
plétzlich fallt dir auf, dass das
Hupen die Sache nicht beschleu-
nigen wirde. Vier, finf, sechs —
und plétzlich denkst du: ,Hey,
vielleicht hat der Typ einfach einen
schlechten Tag.® Und anstatt
witend zu sein, lehnst du dich
zurlick und drehst die Musik etwas
lauter.

der denk an einen Streit mit
deinem Partner. Die
Diskussion wird hitzig, und

du fuhlst, wie die Worte nur so
herausschieRen wollen. Aber
anstatt loszulegen, atmest du tief
ein und zahlst bis 6. Wahrend die
Zahlen in deinem Kopf vorbeizie-
hen, merkst du, dass die Situation
gar nicht so schlimm ist, wie du
dachtest. Vielleicht ist es einfach
nur ein Missverstdndnis, das ihr
spater klaren kénnt. Und plétzlich

ist der Drang, laut zu werden,
verschwunden.

as Zahlen bis 6 mag

einfach klingen, aber es hat

eine tiefgreifende Wirkung.
Es ist, als wirde man dem Gehirn
eine kurze Pause gbnnen, bevor
man in den Sturm der Emotionen
hineinrutscht. Diese bewusste
Pause kann der Schlissel sein,
um uns selbst zu beruhigen, uns
zu sammeln und Situationen mit
mehr Klarheit zu begegnen. Und
wer weil} — vielleicht rettet sie uns
sogar vor manchem unnétigen
Streit.

as nachste Mal, wenn du

merkst, dass deine innere

,Konfliktabteilung“ aktiv
wird, versuch es einfach. Zahle bis
6, lass die Zahlen an dir vorbeizie-
hen, und beobachte, wie dein
Gehirn sich entspannt. Du wirst
Uberrascht sein, wie viel Frieden in
dieser einfachen Ubung steckt.
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Titel: Der Scherz des Lebens

Untertitel: Eine Anleitung zum Gliicklichsein

Erhiltlich im Buchhandel und online - jetzt zugreifen!

Der Scherz des Lehens

Eine Anleitung zum Glicklichsein

ISBN 978-3-910643-22-2

Lassen Sie sich in diesem Buch von der Leichtigkeit des
Lebens mitreil3en! Hier geht’'s nicht um Perfektion, sondern
darum, das Leben in vollen Ziigen zu genief3en — mit all seinen
schragen Momenten und unerwarteten Uberraschungen.
Denn am Ende zahlt nur eins: Lachen, bis die Trdnen kommen!

QR-Code scannen und bestellen!
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Schulle - Hilie oder Hlll(lel'lllS"

(Fortfihrung)

orschungen zeigen tatséch-

lich, dass zu viel elterliche

Hilfe, insbesondere bei
Hausaufgaben, einen gegenteili-
gen Effekt haben kann. Warum?
Weil Kinder irgendwann das
Gefuhl bekommen, dass sie selbst
nichts schaffen kénnen. Ihre Eltern
sind immer da, retten sie vor
schwierigen Aufgaben und, ohne
es zu merken, schwachen sie das
Vertrauen der Kinder in die eigene
Fahigkeit, Probleme zu |6sen. Das
kann dazu fihren, dass ein Kind
irgendwann aufgibt, bevor es
Uberhaupt angefangen hat.
Warum sollte es sich auch
anstrengen, wenn Mama und
Papa es doch sowieso richten?

ber es gibt noch mehr

Stolpersteine. Ein anderes

klassisches Beispiel:
Zeugnisgeld. Eltern versprechen
ihren Kindern eine Belohnung,
wenn die Noten gut genug sind.
Geld fur gute Noten scheint eine
schnelle und einfache Motivation
zu sein. Doch auch das kann
negative Auswirkungen haben.
Kinder fangen an, den Wert von

FEIERN MIT BIS ZU 3

Wissen mit Geld gleichzusetzen.
Sie lernen nicht, weil sie neugierig
sind oder stolz auf ihre Fortschrit-
te, sondern nur, weil sie sich etwas
verdienen wollen. Wenn der
Anreiz wegféllt, verschwindet
auch die Motivation. Und was
dann?

aus der Grundschule meines

Kindes, in dem ein Junge fir
jede Eins auf dem Zeugnis 50 Euro
bekam. 50 Euro! In der vierten
Klasse! Fur eine Achtjahrige klingt
das wie der groRe Jackpot. Doch
was passierte, als in einem
Schuljahr nur Dreien und Vieren
dabei herauskamen? Der Junge
war enttduscht, klar. Aber nicht,
weil er mit seinen Noten unzufrie-
den war — sondern, weil er den
neuen Gaming-Controller nicht
bekommen wirde. Das Lernen an
sich war langst in den Hintergrund
geruckt.

aturlich wollen Eltern das
Beste fiir ihre Kinder, aber
oftist weniger mehr. Kinder
brauchen vor allem Unterstutzung,

I ch erinnere mich an einen Fall

paketler
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Spezielle Pakete fur Hochzeiten,
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Ganz nach lhren individuellen
Wiunschen entsprechend.

o Flexlble Preisgestaltung

die ihnen zeigt, dass sie es allein
schaffen kénnen. Die Aufgabe der
Eltern ist es, ihnen die Werkzeuge
in die Hand zu geben, statt standig
selbstden Hammer zu schwingen.

as also tun? Vielleicht
sollten wir als Eltern ofter
einen Schritt zurlicktre-

ten. Unsere Kinder sollen wissen,
dass wir da sind, um sie aufzufan-
gen, aber dass sie es auch mal
selbst probieren missen. Ja, das
kann heilen, dass die Matheauf-
gabe mal falsch geldst wird. Oder
dass das Gedicht flir den nachsten
Deutschtest nicht perfekt auswen-
dig gelerntist. Aber genau das sind
die Momente, in denen Kinder
wachsen. Sie lernen, Verantwor-
tung zu Ubernehmen, sich zu
bemihen und stolz auf ihre
eigenen Leistungen zu sein —auch
wenn diese manchmal nicht sofort
perfekt sind.

nd mal ehrlich: Hast du dir
jemals gewinscht, dass
jemand dir in der Schule

alles abnimmt? Wahrscheinlich
nicht. Die Schulzeit ist schlie3lich

eine der wichtigsten Phasen im
Leben, in der man lernt, wie man
mit Herausforderungen umgeht,
wie man sich selbst motiviert und
wie man, ganz nebenbei, das
Chaos am Schreibtisch halbwegs
in den Griff bekommt.

Iso, beim nachsten Mal,

wenn Leo am Esstisch sitzt

und seufzt, weil er die
Lésung fur seine Matheaufgabe
nicht sofort findet, lass ihn ruhig
ein bisschen kdmpfen. Sei da,
aber tibernimm nicht die Kontrolle.
Das ist vielleicht die beste Hilfe,
die duihm geben kannst.

Anzeige

2 H'uttenstr' 14
50170 Kerpen
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Elnsamkell Im Alter

vielleicht zum Telefon, ruft

jemanden an oder schickt eine
Nachricht, um dieses Gefthl der
Einsamkeit zu vertreiben. Aber
irgendwie bleibt die Leere beste-
hen.

ie Vorstellung, dass das
Surren eines Telefons oder
das Pling einer eingehen-
den Nachricht Einsamkeit vertrei-

I n solchen Momenten greift man

ben koénnte, ist verlockend. Aber
die Realitét sieht anders aus. Eine
kurzlich durchgefiihrte Studie hat
gezeigt, dass all diese Anrufe und
Nachrichten zwar eine voriiberge-
hende Ablenkung bieten, jedoch
selten die tiefen Einsamkeitsge-
fuhle vertreiben kénnen. Was
wirklich hilft, ist etwas, das wir in
unserer digitalen Welt oft verges-
sen: der persénliche Kontakt. Ein
Handedruck, ein Lacheln, ein
echtes Gesprach, bei dem man
sich in die Augen sieht und die
Warme des anderen splrt — das
sind die Momente, die zahlen.

enke nur einmal daran, wie
du Besuch von einem alten
Freund oder einem
Familienmitglied bekommst. Es

gibt vielleicht nichts Aufregendes

zu erzahlen, aber das ist auch
nicht wichtig. Was zahlt, ist die
Zeit, die man zusammen verbringt,
die gemeinsam getrunkenen
Tassen Kaffee, das Lachen Uber
alte Zeiten. Diese Momente, so
simpel sie auch erscheinen
mdgen, tragen dazu bei, die
Einsamkeit zu vertreiben. Man
fuhlt sich plétzlich wieder verbun-
den, und nicht mehr allein auf
dieser groRen, weiten Welt.

4

Telefonanruf oft oberflachlich

an. Selbstverstandlich ist es
schén, die Stimme eines geliebten
Menschen zu héren, aber etwas
fehlt. Es fehlt die Warme, die man
nur splrt, wenn jemand wirklich da
ist, wenn man jemanden wirklich
sehen und spiren kann. Ein Anruf
kann zwar fir einen Moment
trosten, aber er reicht nicht aus,
um diese innere Leere dauerhaft
zufillen.

iele altere Menschen haben
gesundheitliche Probleme
oder sind weniger mobil,
was es schwierig macht, regelméa-
Rig Besuch zu empfangen. Doch

gerade fir sie ist der persdnliche
Kontakt besonders wertvoll. Er ist

I m Gegensatz dazu filhlt sich ein

ein Lichtblick im oft eintdnigen
Alltag, ein Moment, der ihnen
zeigt, dass sie nicht vergessen
sind. Fir &altere Menschen, die
vielleicht nicht mehr in der Lage
sind, das Haus zu verlassen oder
weit entfernte Verwandte zu
besuchen, kann ein solcher
Besuch ein wahres Geschenk
sein.

atlrlich leben wir in einer

Welt, in der digitale

Kommunikation eine grof3e
Rolle spielt. Es ist so einfach, eine
Nachricht zu schreiben oder ein
kurzes Telefonat zu fiihren. Doch
wir sollten uns bewusst machen,
dass diese modernen Formen der
Kommunikation die tieferen
Bedurfnisse eines Menschen nicht
erfullen kdnnen. Sie sind wie eine
Tasse Instant-Kaffee: Sie stillen
den Durst, aber sie kommen nicht
an den Geschmack und die Tiefe
einer frisch gebriihten Tasse
heran.

s ist vielleicht an der Zeit,
dass wir uns alle daran
erinnern, wie wertvoll diese

echten, menschlichen Begegnun-
gen sind. Anstatt nur Nachrichten

(Fortflihrung)

zu senden, sollten wir uns o6fter die
Zeit nehmen, unsere Lieben
personlich zu besuchen. Denn
letztlich ist es das Zusammensein,
das uns das Geflhl gibt, wirklich
lebendig zu sein und nicht allein.
Ein einfaches Lacheln, eine kurze
Berlihrung, ein gemeinsames
Lachen — das sind die Momente,
die das Herz erwdrmen und die
Einsamkeit vertreiben.

Iso, wenn du das néchste

Mal dariber nachdenkst,

einen alten Freund oder ein
Familienmitglied anzurufen,
Uberlege, ob du nicht stattdessen
einfach vorbeischauen koénntest.
Du wirst Uberrascht sein, wie viel
Freude und Verbindung ein
personlicher Besuch bringen kann
— nicht nur fur den, den du
besuchst, sondern auch fir dich
selbst. Denn am Ende des Tages
sind es diese kleinen, einfachen
Momente, die wirklich zahlen und
uns das Gefiihl geben, verbunden
zu sein.

Einsamkeit zu vertreiben. Aber
irgendwie bleibt die Leere
bestehen.
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Nur Bares ist Wahres

Ist das auch das wahre Glick?

enken wir kurz nach. Wer

hat nicht schon mal das

Geflihl gehabt, dass alles,
was man mit Karte oder Uberwei-
sung zahlt, irgendwie weniger
.real” ist? Schnell zickt man die
Kreditkarte, die Abbuchung
geschieht fast unsichtbar, und das
Konto zeigt einen geringeren
Betrag an. Aber wenn du einen
Zehner in die Hand driickst, splrst
du es férmlich: ,Da habe ich
wirklich etwas gegeben.“ Das ist
wohl der Ursprung dieses Spruchs
—die Idee, dass echtes Geld in der
Hand mehr Wert hat als abstrakte
Zahlen auf einem Bildschirm. Und
ja, Bares kann beruhigend wirken.
Es ist ein Stlck weit Kontrolle, die
uns in der digitalisierten Welt
manchmal verloren geht.

ber Moment mal, leben wir

nicht in einer Zeit, in der das

.,Bares“ langsam zu ver-
schwinden droht? Bezahlen mit
dem Handy, Online-Banking,
Kryptowahrungen — die Zukunft
klopft lauter an die Tur als je zuvor.
Es scheint, als wirde der Spruch
.Nur Bares ist Wahres" immer mehr
aus der Zeit fallen. Hat das, was wir
heute als ,echt® empfinden,
vielleicht langst eine neue Bedeu-
tung? Vielleicht ist es nicht das
Bargeld an sich, das wir als ,wahr*
empfinden, sondern das Gefihl
der Sicherheit, das damit einher-
geht.

ehmen wir einmal an, du

sitzt in deinem Lieblingsca-

fé. Du bestellst einen
Kaffee, und anstatt dein Portemon-
naie zu zlcken, héaltst du dein
Smartphone an ein Terminal. Ein
leises Piepen — und schon ist alles
erledigt. Kein Miunzgeld, kein
Wechselgeld, keine zerknitterten
Scheine. Ein Vorteil, oder? Aber

vielleicht auch ein kleiner Verlust?
Denn irgendwie fehlt der Moment,
in dem du das Geld physisch in die
Hand gibst, den Wert greifst. Es
fahlt sich fast so an, als wirde der
Kaffee weniger ,kosten“, obwohl
dein Konto das anders sieht.

nsere Beziehung zum Geld

verandert sich also, und

damit auch der Wert, den
wir ihm zuschreiben. Forscher
haben herausgefunden, dass wir
bei bargeldlosen Zahlungen oft
mehr ausgeben, weil es sich eben
nicht so real anfuhlt. Ein Abendes-
sen fuir 60 Euro? Mit Karte geht das
schnell, aber wenn du die Scheine
zahlen miuisstest, wirdest du
vielleicht doch lieber zu einem
glnstigeren Gericht greifen.
Interessant, oder? Es zeigt, wie
stark unser Empfinden von Geld

durch die Art, wie wir es verwen-
den, beeinflusst wird.

och, wenn wir ehrlich sind,
geht es bei dem Spruch
-Nur Bares ist Wahres*
nicht nur um Geld im eigentlichen

Sinne. Es geht auch um Ehrlich-
keit, Verlasslichkeit, vielleicht
sogar um das Leben an sich. Denn
jeder sehnt sich nach dem, was
greifbar, ehrlich und echt ist. In
Gespréchen, in Beziehungen, in
dem, was wir uns aufbauen. Wir
wollen nicht das ,Virtuelle®, das
,Unechte“ — wir wollen etwas, das
wirin den Handen halten kénnen.

as Gleiche gilt far das
Leben: Jeder von uns kennt
den Moment, in dem wir uns

die Frage stellen: ,Was ist eigent-
lich wirklich wichtig?“ Am Ende des

(Fortfihrung)

Tages sind es nicht immer die
Dinge, die wir zdhlen oder in den
Handen halten kénnen. Oft sind es
die Momente, die echten Verbin-
dungen und Erfahrungen, die uns
wirklich bereichern. Vielleicht geht
es bei ,Bares“ also gar nicht nurum
Milnzen und Scheine, sondern um
das, was fir uns wirklich zahlt —
und das, was uns erfllt.

ielleicht ist ,Nur Bares ist

Wahres® also weniger ein

Aufruf, am Bargeld festzu-
halten, sondern eine Erinnerung
daran, sich auf das zu konzentrie-
ren, was wirklich real und wertvoll
im Lebenist. Vielleicht ist die wahre
Wahrung Zeit, Freundschaft oder
die Freude an einem guten
Gesprach. Und was kdnnte
wertvoller sein als das?

etztendlich liegt die Wahrheit

im Auge des Betrachters.

Was fur den einen ,bares
Geld® ist, mag fiir den anderen ein
herzlicher Moment sein, der nicht
mit Geld aufzuwiegen ist. Also,
beim n&chsten Mal, wenn du einen
Schein in der Hand haltst, frage
dich: ,Ist das wirklich das wahre
Glick? Oder liegt das Wahre
vielleichtdoch woanders?“

nd wenn manch einer unter

uns damit dennoch die

finanzielle Sicherheit
verbindet, so soll er nicht leer
ausgehen. Hier ein nutzlicher Tipp:
Er muss definitiv neu denken, denn
Geld hat in seiner bisherigen Form
langst ausgedient. Daher sollten
wir neu denken im Sinne von
materiell wertvollen Gitern wie
Gold und Silber, da diese stets
zeitlos sind und tatsachlich fur die
finanzielle Sicherheit sprechen.

Anzeige
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verstehen wir uns? - wirklich?

lles nur, weil Worte nicht das
ausgedrickt haben, was du
wirklich gemeint hast — oder
weil sie beim anderen auf dem

Weg ins Missversténdnis verloren
gingen.

arum passiert uns das
standig? Man sollte
meinen, wir Menschen

hatten nach Tausenden von Jahren
des Redens und Zuhérens genug
Ubung darin, einander zu verste-
hen. Aber manchmal scheint es,
als seien wir auf einer standigen
Mission, uns gegenseitig zu
verwirren. Wie oft verlierst du dich
in der Hoffnung, dass der andere
schon weil}, was du wirklich
meinst? Und wie oft bleibst du
selbst in der Erwartung stecken,
dass der andere einfach ,mitden-
ken“ misste?

irkliche Kommunikation
ist verdammt schwer.
Was wir sagen, ist nicht

immer das, was der andere hort.
Was wir héren, ist nicht immer das,
was der andere sagen wollte.
Unsere Worte tanzen in einem
unsichtbaren Nebel von Bedeutun-
gen, Emotionen und Erwartungen,
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ber wie schaffen wir es,
diesen Tanz ein wenig
flissiger zu gestalten?

Kommunikation ist mehr als nur
das Austauschen von Worten. Es
ist ein Zusammenspiel aus
Aufmerksamkeit, Empathie und —
ja, auch — Geduld. Woran liegt es,
dass der Satz ,Das war nicht bose
gemeint” oft viel zu spat kommt?
Meistens, weil wir im Moment des

Redens viel zu sehr mit uns selbst
beschéftigt sind. Wir denken an
das, was uns bewegt, was wir
ausdricken wollen, und vergessen
dabei, dass unser Gegenlber
vielleicht eine ganz andere
Perspektive hat.

ehmen wir mal eine

typische Alltagssituation.

Du kommst nach Hause,
der Tag war stressig, und du wirfst
einen Kommentar tGber den
Zustand der Wohnung in den
Raum. Dein Partner, der vielleicht
den halben Nachmittag damit
verbracht hat, das Chaos zu
beseitigen, hort das und fuhlt sich
sofort angegriffen. ,Ich hab doch
gerade aufgeraumt!® ist die
Antwort. Jetzt bist du genervt, weil
das gar nicht das war, worauf du
hinauswolltest — du wolltest
vielleicht einfach nur deinen Frust
Uber den langen Tag loswerden.
Und schwupps, seid ihr beide in
einer klassischen Missverstand-
nisfalle gelandet.

as ist da schiefgelaufen?
Du hast nicht gesagt, was
du wirklich gemeint hast,

und dein Gegeniber hat nicht
verstanden, was du wirklich sagen
wolltest. Und genau hier liegt der
Hase im Pfeffer. Wir alle interpre-
tieren standig. Wir héren nicht
einfach nur die Worte, die jemand

sagt, sondern wir legen sie in unser
eigenes Bedeutungsnetz, das aus
unseren Erfahrungen, Erwartun-
gen und Gefuihlen geknipftist. Und
das passiert so schnell und so
unbewusst, dass wir es oft nicht
mal bemerken.

Iso, was kénnen wir tun, um
besser zu kommunizieren?

Ein SchllUssel ist, wirklich

zuzuhdren — und das klingt
einfacher, als es ist. Wirklich
zuhéren bedeutet, sich auf den
anderen einzulassen, seine Worte
zu nehmen, wie sie sind, ohne
sofort zu interpretieren. Oft neigen
wir dazu, wahrend der andere noch
spricht, schon die Antwort in
unserem Kopf zu formulieren. Wir
hoéren nur halb zu, weil wir viel zu
sehr damit beschéftigt sind, uns zu
verteidigen oder zu erklaren. Aber
genau hier liegt der Punkt, an dem
wir ins Stolpern geraten. Wenn wir
uns die Zeit nehmen, wirklich
hinzuhdéren, vielleicht sogar
nachzufragen, bevor wir antwor-
ten, schaffen wir Raum fir echtes
Verstehen.

leichzeitig ist es

wichtig, klar und offen

zZu kommunizieren.
Manchmal sind wir so in
unseren eigenen Gedanken
gefangen, dass wir gar nicht
merken, wie unklar wir uns
ausdrucken. Wir gehen
davon aus, dass der andere
schon ,weil3, wie wir das
meinen“. Aber Menschen
sind keine Gedankenleser —
so gerne wir das manchmal
hatten. Klarheit bedeutet,
auch Uber unsere eigenen

(Fortfiihrung)

Bediirfnisse und Geflihle zu
sprechen, anstatt dem
anderen zu Uberlassen, was
er ,herauslesen®soll.

in weiteres Geheimnis

guter Kommunikation

ist Empathie. Es hilft,
sich immer wieder ins
Gedachtnis zu rufen, dass
der andere vielleicht einen
ganz anderen Tag hatte,
andere Sorgen im Kopf oder
einfach eine andere Sicht auf
die Dinge. Empathie heifdt
nicht, immer mit allem einver-
standen zu sein, was der
andere sagt oder tut, son-
dern einfach nur, bereit zu
sein, seine Perspektive zu
verstehen.

aturlich gibt es auch

die Tage, an denen

wir einfach nur
genervt sind, an denen uns
alles zu viel wird und wir uns
missverstanden fihlen, egal,
was der andere sagt. Das ist
normal. Doch genau in
diesen Momenten kdénnen
wir besonders viel gewinnen,
wenn wir innehalten, tief
durchatmen und uns fragen:
,Was wollte der andere
wirklich sagen? Was mdchte
ich wirklich mitteilen?*

m Ende des Tages

gehtesin der Kommu-

nikation um mehr als
nur Worte. Es geht darum,
Bricken zu bauen — zwi-
schen Gedanken, Geflihlen
und Menschen. Klar, es wird
immer Missverstandnisse
geben. Aber wenn wir uns
bewusst bemihen, einander
wirklich zuzuhéren und offen
zu kommunizieren, kénnen
wir vielleicht ein bisschen
haufiger auf derselben Seite
des Buches landen. Und
wenn das nicht klappt? Dann
hilft manchmal auch ein
Lacheln und der Satz: ,Lass
uns noch mal von vorne
anfangen.”
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Die unsichibaren Narben der Sprache

Wenn Worte tiefer schneiden als Messer

nser Alltag ist gepragt von

Gesprachen, Diskussionen
Uund Nachrichten. Worte
fliegen stdndig um uns herum,
manche verweilen nur kurz,
andere bleiben lange in unseren
Kopfen. Doch was passiert, wenn
diese Worte mehr als nur Lautdu-
Berungen sind? Was, wenn sie
tatsachlich Narben hinterlassen,
die vielleicht unsichtbar fir das
Auge, aber spirbar fir die Seele
sind?

ehmen wir das Beispiel von

Lisa. Als Kind wurde sie

standig von ihren Lehrern,
Eltern und Mitschilern als ,unfa-
hig“ oder ,dumm®bezeichnet. Jede
dieser AuBerungen grub sich tiefer
in ihr Bewusstsein ein und beein-
flusste, wie sie sich selbst sah. Mit
den Jahren wurde diese negative
Selbstwahrnehmung zu einem
festen Bestandteil ihrer Identitat.
Als Erwachsene zdgerte Lisa,
neue Herausforderungen anzu-
nehmen oder ihre Meinungen zu
aullern, aus Angst, erneut abge-
wertet zu werden. Diese Worte,
vielleicht fluchtig und ohne bdse
Absicht ausgesprochen, hatten
einen unausldschlichen Eindruck
aufihr Leben hinterlassen.

as Phdnomen ist nicht auf
Lisa beschrankt. Viele von

uns tragen solche Wunden

mit sich herum, sei es durch
Kritik, Beleidigungen oder
sogar durch das, was
unausgesprochen bleibt.
Worte formen unsere
Realitat, unser Selbstbild und
unsere Beziehungen zu
anderen. Sie haben die
Macht, das Selbstwertgefuhl
zu starken oder zu zerstoren,
Beziehungen zu vertiefen
oder zu zerbrechen und
sogar unsere koérperliche
Gesundheit zu beeinflussen.

ie Neurowissenschaft
hat gezeigt, dass
verletzende Worte

tatsachlich physiologische
Reaktionen im Gehirn
hervorrufen kénnen. Solche
Worte aktivieren Regionen
des Gehirns, die mit
Schmerzempfindungen
verbunden sind. Daher ist es
nicht nur metaphorisch, wenn
wir sagen, dass Worte
L~wehtun“kénnen. Sie kbnnen
buchstédblich Schmerz
verursachen.

och wie kénnen wir mit
dieser enormen Macht
umgehen, die Worte
haben? Zunachst ist es entschei-
dend, Selbstreflexion zu tiben. Vor
dem Sprechen sollte man sich
immer fragen: Wie kénnten meine
Worte aufgenommen werden? Es

ist eine einfache Praxis, die aber
erheblichen Einfluss darauf haben
kann, ob unsere Kommunikation
heilend oder verletzend ist.

es Weiteren ist es wichtig,
aktiv zuzuhoéren. Oft

entstehen Verletzungen

R . "R e

-4 Amrll:a hat gewahlt.!!!

Nas bringi} es, tiber die
kuni't zu spekulieren?

durch Missverstandnisse oder
unausgesprochene Annahmen.
Wenn wir uns die Zeit nehmen,
wirklich zuzuhéren und zu versu-
chen, die Perspektive des anderen
zu verstehen, kénnen wir viele
potenzielle Konflikte vermeiden.

s gibt aber auch Schritte, die

wir unternehmen kdénnen,

um uns selbst zu schiitzen.
Das Setzen von Grenzen ist
entscheidend. Es ist in Ordnung,
anderen mitzuteilen, wenn ihre
Worte verletzend sind. Gleichzeitig
mussen wir daran arbeiten, unser
Selbstwertgeftihl von innen heraus
zu stéarken, sodass wir weniger
anfallig fur die negativen Auswir-
kungen verletzender Worte sind.

bschlieRend dirfen wir nie
unterschatzen, welche
uswirkungen unsere

Worte auf andere haben kénnen.
Sie sind Werkzeuge von grof3er
Macht, und es liegt in unserer
Verantwortung, sie weise zu
nutzen. Das Streben nach einer
bewussten und einfihlsamen
Kommunikation sollte immer unser
Ziel sein, damit wir in einer Welt
leben kénnen, in der Worte heilen,
inspirieren und verbinden, anstatt
zu verletzen und zu trennen.
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Fl‘ﬂllll(lSCllﬂilell die unser Leben formen

a ist Lisa, 15 Jahre alt,
mitten in der Pubertat.
Alles, was ihre Freunde

sagen oder tun, ist plétzlich
unglaublich wichtig. Streit mit der
besten Freundin? Weltuntergang.
Nicht zur Party eingeladen?
Katastrophe. Als Erwachsener
schmunzelt man vielleicht und
denkt: ,Ach, diese Teenager, die
Ubertreiben doch maflos!“ Aber
halt! Vielleicht liegt da mehr in
diesen Dramen, als wir glauben.
Denn die Beziehungen, die
Jugendliche in ihrer Adoleszenz
knlpfen, sind weit mehr als blof3e
Teenie-Probleme — sie kdnnten
entscheidend fir ihre Zukunft
sein.

schaft zeigt sich immer deutlicher,
dass die Art und Weise, wie
Jugendliche ihre Freundschaften
gestalten, langfristig Spuren
hinterlassen kann. Ein schwieri-
ges Miteinander in der Jugend ist
kein bloRer Windhauch, der an
uns vorbeizieht. Es ist vielmehr
wie ein Sturm, der tief im Inneren
witet und sich Jahre spater auf
verschiedene Weisen bemerkbar
machen kann. Ein Beispiel? Man
denke nur an diesen einen Freund
oder die eine Freundin aus der
Schule, mit der alles kompliziert
war — wie oft finden wir uns Jahre
spater wieder, wie wir immer noch
bestimmte Verhaltensmuster
durchleben, die vielleicht genau in

den Koérper auswirken. Wer als
junger Mensch nicht lernt, wie
man gesunde Beziehungen
aufbaut und pflegt, hat es spater
schwerer. Beziehungen sind das
Gerist unseres sozialen Lebens,
und wenn dieses Gerlst wackelt,
kann das Folgen haben — vom
emotionalen Stress bis hin zu
korperlichen Beschwerden. Wer
hatte gedacht, dass die Streiterei-
en auf dem Schulhof spater
einmal unseren Blutdruck in die
Hohe treiben kénnten?

Ur Eltern ist es oft schwierig,
die Bedeutung dieser
Jugendfreundschaften zu
begreifen. Klar, man weifl}, dass

s ist leicht, die intensiven
Gefuhle von Jugendlichen
abzutun. Immerhin haben
wir diese Phasen selbst durchge-
macht und wissen heute, dass die
damaligen Konflikte nicht die
Tragweite hatten, die wir ihnen
zuschrieben. Doch in der Wissen-

dieser Freundschaft ihren
Ursprung fanden?

in Mangel an engen,
unterstiitzenden Freund-
schaften wahrend der
Jugendzeit kann, so sagen die

Experten, nicht nur auf die Psyche
drucken, sondern sich auch auf

Diesen Artikel widme ich Yasemin A., die mit
wahrer Freundschaft das Leben bereichert.

— Dein Sonnenschein

Hinweis des Herausgebers:

Diese Kolumne wurde mit einer persénlichen Widmung

adoptiert.

Freunde wichtig sind. Aber wenn
das eigene Kind weinend aus dem
Zimmer stirmt, weil es nicht die
erhoffte Nachricht auf WhatsApp
bekommen hat, ist es schwer, das
als ,lebensentscheidend” zu
sehen. Doch genau das ist es in
den Augen der Jugendlichen.
Diese Beziehungen sind flr sie
das Fundament, auf dem sie ihr
Selbstbild, ihre Zukunft und ihre
Rolle in der Welt aufbauen.

ehmen wir mal an, Tom, 16
Jahre alt, hat Schwierigkei-
ten, Freunde zu finden.
Seine Eltern sind besorgt, aber sie
denken: ,Das gibt sich. Irgend-
wann wird er schon seinen Platz
finden.“ Aber was, wenn das nicht
so einfach ist? Was, wenn Tom

tatsachlich Schwierigkeiten hat,
sich zu integrieren, und das
Gefuhl entwickelt, nicht dazuzu-
gehdren? Diese Unsicherheiten
und negativen Erfahrungen
kénnen lange nachwirken — weit
Uber die Schulzeit hinaus. Sie
kénnten in ihm den Glauben
festigen, dass er weniger wert ist,
weniger zu bieten hat. Und dieser
Glaube? Nun, der kann sich tief in
seine Psyche eingraben und ihm
spater im Leben im Weg stehen —
in Beziehungen, im Beruf, in
seinem gesamten Selbstbild.

s ist also kein Zeichen von

Uberreaktion, wenn

Jugendliche ihre Freund-
schaften so ernst nehmen. Sie
spuren, oft intuitiv, wie wichtig
diese Verbindungen far ihr
spateres Wohlbefinden sind. Und
das ist etwas, das wir als Erwach-
sene nicht nur erkennen, sondern
aktiv unterstitzen sollten. Ja,
Teenager kénnen anstrengend
sein. Ja, ihre Dramen sind oft
schwer nachzuvollziehen. Aber
diese Dramen sind echt — fir sie
zumindest. Und sie sind es wert,
ernstgenommen zu werden.

as also kénnen Eltern
tun? Sie kbénnen sich die
Zeit nehmen, zuzuho6-

ren. Wirklich zuzuhéren. Nicht mit
der Einstellung: ,Das ist nur eine
Phase.“ Sondern mit dem
Bewusstsein: ,Das ist wichtig fir
dich, also ist es auch wichtig fur
mich.“ Eltern kénnen ihren
Kindern helfen, gesunde Freund-
schaften zu pflegen, indem sie sie
ermutigen, sich in Gruppen zu
engagieren — sei es im Sport, in
einer Jugendgruppe oder im
Theater. Hier lernen sie, wie man
mit anderen umgeht, wie man
Konflikte 16st und wie man echte
Freundschaften aufbaut. Und
wenn es wirklich Probleme gibt,
sollte man nicht z6gern, professio-
nelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.

m Ende des Tages sollten

wir uns daran erinnern, wie

wir uns als Jugendliche
gefuhlt haben. Diese Zeit war oft
verwirrend, Uberwaltigend und
emotional. Die Freundschaften,
die wir damals geknipft haben,
hatten eine Bedeutung, die weit
Uber das Klassenzimmer hinaus-
ging. Und das ist heute nicht
anders. Wenn wir also das
nachste Mal ein Teenagerdrama
mitbekommen, vielleicht l&cheln
wir nicht nur dartber. Vielleicht
nehmen wir es zum Anlass, einen
Schritt zurlickzutreten und uns zu
erinnern, wie wichtig es fir sie ist —
und wie wichtig es fiir ihre Zukunft
seinkénnte.
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anchmal hort
man den
Satz: ,Jeder

hat seinen Preis.“ Das
klingt zunéachst wie
eine simple Wahrheit.
Doch was bedeutet
das wirklich? Ist es
wirklich so, dass jeder
Mensch kauflich ist,
wenn nur der Preis
stimmt? Die Frage ist
komplexer, als sie auf |
den ersten Blick
erscheint. Und vor @
allem: Ist es immer |
Geld, das den ,Preis”
eines Menschen
ausmacht?

tellen wir uns
einmal eine |
ganz alltagli-

che Situation vor: Du
arbeitest in einem |
Job, der dich nicht
wirklich erftllt. Du
gehst jeden Tag hin,
aber deine Leiden-
schaft ist das nicht.
Dann kommt ein
Angebot: Du kénntest
einen besser bezahl-
ten Job haben.
Gleicher Aufwand,
nur mehr Geld. Was
wirdest du tun?
Vielleicht denkst du,
mehr Geld ist immer
gut. Aber dann stellst
du fest, dass dieser
neue Job dir noch
weniger Freude
bereiten wirde.
Vielleicht wiirdest du dann den Job
doch nicht wechseln. Heil3t das,
dass dein ,Preis“ nicht nur Geld
ist? Richtig! Vielleicht sind es
andere Dinge, die fir dich viel
wichtiger sind: Freiheit, Zeit fir
dich selbst, ein gutes Arbeitskli-
ma...

ie Wahrheit ist, dass jeder

Mensch Werte hat, aber

diese Werte sind individuell
und keineswegs immer nur
materieller Natur. Manche Men-
schen wirden fur Geld Dinge tun,
andere wirden Geld ablehnen,
weil es nicht mit ihren Uberzeu-
gungen Ubereinstimmt. Der Wert
eines Menschen héangt nicht nur
von &uleren Faktoren wie Geld
ab, sondern auch von dem, was
dieser Mensch innerlich schatzt.

in Beispiel: Ein bekannter
Kunstler wird gefragt, ein
Werk flr eine groRe Summe
zu schaffen. Doch er lehnt ab, weil
es ihm wichtiger ist, seine Kunst

unabhéngig von den Erwartungen

Was bist du erl?

anderer zu gestalten. Sein ,Preis*
ist nicht in Geld messbar — fir ihn
ist kinstlerische Freiheit der wahre
Wert. Ein anderer hatte vielleicht
die gleiche Gelegenheit ergriffen
und das Geld angenommen. Das
zeigt: Der ,Preis” eines Menschen,
wenn man es so nennen will, wird
von seinen inneren Werten
bestimmt.

enn wir uns fragen, ob
jeder einen Preis hat,
mussen wir uns klar

machen, dass dieser Preis nicht
immer in Form von Geld kommen
muss. Vielleicht ist es Zeit mit der
Familie, vielleicht ist es Anerken-
nung, vielleicht ist es das Gefihl,
etwas Sinnvolles zu tun. Diese
Werte sind oft viel wichtiger als ein
paar zusatzliche Euros. Was nitzt
dir das teuerste Auto, wenn du
keine Zeit hast, es zu fahren? Oder
das groéBte Haus, wenn du dich
darin nicht wohlftihlst?

neuere Studien aus der Psy-

chologie und Verhaltensfor-
schung, dass Menschen selten nur
auf materielle Anreize reagieren.
Menschen sind komplexe Wesen,
die nach Bedeutung, Zugehdrig-
keit und emotionaler Erfillung
streben. Sicher, Geld spielt eine
Rolle — aber es ist nicht alles. Viele
Menschen arbeiten in Berufen, die
ihnen nicht das hochste Gehalt
bieten, weil sie darin etwas finden,
das sie auf einer tieferen Ebene
zufriedenstellt.

in weiteres Beispiel aus

dem Alltag: Du hast Freun-

de, die dir wichtig sind.
Woirdest du eine Freundschaft fir
Geld aufgeben? Wahrscheinlich
nicht. Freundschaften, Liebe,
Vertrauen — all das hat einen
enormen Wert, der mit keinem
Geld der Welt aufzuwiegen ist.
Dennoch wirden manche Men-
schen fur Geld Dinge tun, die sie
eigentlich als falsch ansehen.
Warum? Weil der Druck der

I nteressanterweise zeigen

Gesellschaft oder persoénliche
Umsténde sie dazu bringen, ihre
eigenen Werte zu verraten. Aber
die meisten Menschen haben
Grenzen, die sie nicht Gberschrei-
ten wirden, egal wie hoch der
Preisist.

etztendlich bleibt die Frage,

was uns wirklich wichtig ist.

Und das Spannende ist:
Jeder Mensch hat eine andere
Antwort darauf. Flr den einen ist
es Geld, fir den anderen ist es das
Geflihl, etwas Gutes zu tun. Die
Vorstellung, dass jeder ,kauflich
ist, trifft also nur dann zu, wenn wir
den ,Preis” nicht ausschlief3lich in
Geld messen. Unser ,Preis” setzt
sich aus dem zusammen, was wir
als wertvoll erachten — und das
kann so unterschiedlich sein wie
die Menschen selbst.

Iso: Was bist du wert? Und
was ist dir wirklich wichtig im
Leben?
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s passiert jedem von uns:

Man geht in den Super-

markt, um nur eine einzige
Sache zu kaufen. Vielleicht ist es
der Zucker fur den Kuchen, den
man gerade backt, oder die Milch
fir den morgendlichen Kaffee.
Voller Uberzeugung, dass man
wirklich nur diese eine Sache
braucht, spart man sich
den Griff nach einem
Einkaufswagen oder
zumindest einem Korb.
Doch kaum betritt man
die Gange des Super- .
marktes, verwandelt 4§
sich diese einfache &
Mission in eine heraus-
fordernde Aufgabe. Am
Ende steht man mit _
sieben Artikeln, die man
balancierend in den ©
Armen halt, an der [
Kasse und fragt sich, *
wie das wieder passie-
ren konnte.

och warum ist
das so? Warum
kébnnen wir uns

nicht einfach auf das
konzentrieren, was wir
urspringlich kaufen
wollten? Die Antwort
darauf liegt in einer
Mischung aus menschli-
cher Psychologie,
cleverem Marketing und
der Art und Weise, wie §5
Supermérkte gestaltet K¢
sind.

unéchst einmal &
sind wir Men- |
schen Gewohn-

heitstiere, die sich gerne
von &ulBeren Reizen
beeinflussen lassen.
Der Supermarkt ist ein
Ort, der geradezu dafir
geschaffen ist, unsere
Sinne zu stimulieren. Da
gibt es das frische Brot,
dessen Duft uns sofort
in die Backerei-Ecke lockt. Oder
die bunten Verpackungen, die das
Auge fangen und uns suggerieren,
dass wir dieses oder jenes
Produkt unbedingt brauchen.
Unsere Sinne sind standig auf
Empfang, und so ist es kein
Wunder, dass wir mehr mitneh-
men, als wir geplant hatten.

inzu kommt die sogenann-
te ,Mdglichkeitsfalle®. Man
betritt den Supermarkt mit

der festen Absicht, nur eine
Packung Butter zu kaufen. Doch

dann fallt einem ein, dass der
Ké&se auch fast alle ist. Und die
Marmelade wéare doch auch
wieder schon zum Frihstlick. So
wird aus einem simplen Einkauf
eine Maoglichkeit, sich fur die
kommende Woche bestens
einzudecken. Es ist, als wirde
man den inneren Dialog fiihren:

+Wenn ich schon mal hier bin, kann
ich auch gleich...“ Das fuhrt dazu,
dass wir uns am Ende mehr Dinge
einpacken, als urspringlich
geplant.

as Layout des Supermark-

tes spielt ebenfalls eine

grolRe Rolle. Es ist kein
Zufall, dass die Produkte des
téglichen Bedarfs, wie Brot und
Milch, oft am Ende des Ladens zu
finden sind. Auf dem Weg dorthin
passiert man unzahlige Regale,
die uns mit Angeboten locken.
Diese ,strategische Platzierung”

sorgt daflr, dass wir, selbst wenn
wir nur eine Sache kaufen wollen,
an vielen anderen Dingen vorbei-
kommen, die wir plétzlich auch
dringend bendtigen.

as kann man also tun,
um diesem Dilemma zu
entkommen? Es gibt

einige Strategien, die helfen
kénnen. Eine Moglichkeit wére,
tatsachlich immer einen Einkaufs-
zettel zu schreiben und sich strikt
daran zu halten. Doch das ist
leichter gesagt als getan. Man
kénnte sich auch vornehmen, nur
mit Bargeld und nur so viel, wie
man fur das geplante Produkt
bendtigt, in den Supermarkt zu
gehen. So zwingt man sich,
tatsachlich nur das zu kaufen, was
man ursprunglich wollte. Oder
aber man setzt sich ein festes
Limit, wie viele zusatzliche Artikel
man maximal mitnehmen darf —

zum Beispiel nicht mehr als zwei.

m Ende bleibt jedoch die
Erkenntnis, dass der
Supermarkt-Besuch eine

Art Abenteuer ist, bei dem man nie
ganz genau weil}, wie es ausgeht.
Es ist ein Mix aus Uberraschung,
Versuchung und dem unbewuss-

—

ten Drang, auf alles vorbereitet zu
sein. Vielleicht ist das aber auch
genau das, was den Reiz eines
Supermarktbesuchs ausmacht:
Die Mdglichkeit, unerwartete
Schéatze zu entdecken, die das
Leben ein kleines bisschen
schéner machen — selbst wenn
man daflir am Ende an der Kasse
mit sieben Sachen jonglieren
muss, die man eigentlich gar nicht
kaufen wollte.
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Die verzaubernde Krait des Erzahlens
Wie Geschichten unser Leben formen

ast jeder von uns ist minde-

stens einmal im Leben einer

Person begegnet, die mit
inrer Art zu erzéahlen, uns in ihren
Bann zieht. Es ist die Person, die
mit einer einfachen Geschichte
einen ganzen Raum zum Schwei-
gen bringen kann, deren Worte uns
auf eine Reise mitnehmen und die
uns fur einen Moment alles um uns
herum vergessen l&sst. In diesen
Augenblicken wilnschen wir uns
oft, auch so fesselnde Geschichten
erzahlen zu kénnen.

eschichten sind ein uraltes

Medium, das Menschen

nutzen, um Wissen, Kultur
und Werte zu vermitteln. Sie sind
ein Fenster zu neuen Welten,
bieten Trost, Unterhaltung und
Erkenntnis. Oft ist es nicht nur der
Inhalt der Geschichte, der uns
fesselt, sondern auch die Art und
Weise, wie sie erzahlt wird. Der
richtige Erzéhler kann selbst aus
einer alltédglichen Begebenheit ein
episches Abenteuer machen. Der
Tonfall, die Pausen, die Mimik und
Gestik — all diese Elemente spielen
zusammen, um aus einfachen
Worten etwas Magisches zu
erschaffen.

ie Wirkung von Geschich-
ten auf unsere Psyche ist
tiefgreifend. Sie kdnnen
motivieren, inspirieren und uns mit
neuen ldeen bereichern. Gute
Geschichten aktivieren unser

Gehirn auf eine Weise, die Fakten

allein nicht kénnen. Sie regen
unsere Vorstellungskraft an und
férdern Empathie, indem sie uns
ermdglichen, die Welt durch die
Augen eines anderen zu sehen.
Geschichten haben die Kraft,
unsere Uberzeugungen und unser
Verhalten zu formen, und sie
kénnen uns helfen, komplexe
Konzepte und Emotionen zu
verstehen.

as Zuhoren von Geschich-

ten sollte ein haufigerer Teil

unseres Lebens sein. Sie
sind nicht nur Unterhaltung,
sondern auch ein Mittel zur
Selbstreflexion und zum Lernen.
Denn Geschichten bieten auch
eine willkommene Pause, die uns
rausholen aus dem Alltag, sie
bieten einen Moment der Verbin-
dung und des menschlichen
Ausdrucks.

eschichten sind das Echo

unserer Vergangenheit und

der Entwurf unserer
Zukunft. Sie sind die Brlcke
zwischen den Generationen und
Kulturen, die uns lehren, dass trotz
unserer Unterschiede, unsere
Traume und Angste erstaunlich
ahnlich sind. Geschichten bieten
schliel3lich einen seltenen Rick-
zugsort, in dem Zeit keine Rolle
spielt und der einzige Wert, der
zahlt, die Qualitat der Verbindung
ist, die wir mit anderen herstellen.
So sind sie nicht nur ein Mittel zur
Unterhaltung, sondern auch ein

Werkzeug fur Bildung und personli-
ches Wachstum. Durch Geschich-
ten lernen wir Mitgeflhl, entwickeln
Verstédndnis und gewinnen
Einsichten in das menschliche
Verhalten und soziale Dynamiken.
Sie ermdglichen es uns, komplexe
Ideen auf eine zugéngliche Weise
zu erfassen und férdern kritisches
Denken und Kreativitat.

s ist wichtig, dass wir uns

regelmaflig die Zeit neh-

men, um Geschichten zu
lauschen oder sie zu lesen. Es ist
eine Investition in unser emotiona-
les und intellektuelles Wohlbefin-
den. Sie erinnern uns daran, dass
wir alle Teil eines gréReren Narra-
tivs, also einer sinnstiftenden
Erzahlung, die Einfluss auf das
Weltbild einer Gruppe oder einer
Kultur hat, sind und dass jede
Stimme z&hlt.

rens pflegen, 6ffnen wir uns

auch fur die unzahligen Lehren,
die Geschichten zu bieten haben.
Wir sollten uns bewusst Zeit dafir
nehmen, sei es durch das Héren
eines Podcasts, das Lesen eines
Buches oder das Teilen von
Anekdoten mit Freunden und
Familie. Geschichten sind ein
Geschenk, das weitergegeben
wird, und je mehr wirihnen Raumin
unserem Leben geben, desto
reicher wird unser eigenes Narra-
tiv. Lassen Sie uns also die Magie
des Geschichtenerzahlens nicht

I ndem wir die Kunst des Zuho-

| "

nur bewundern, sondern sie auch
bewusst in unseren Alltag integrie-
ren.

nd wie wird man selbst ein

guter Geschichtenerzah-

ler? Es beginnt mit der
Beobachtung. Héren Sie den
Geschichten anderer zu, achten
Sie auf die Details, die Sie fesseln,
und die Elemente, die Spannung
erzeugen. Ein guter Erzahler ist
auch ein guter Zuhérer. Uben Sie
das Erzahlen, seien Sie mutig und
experimentieren Sie mit verschie-
denen Stilen und Techniken. Und
vor allem: Seien Sie authentisch.
lhre persénliche Note ist es, die
Ihre Geschichten einzigartig
macht.

eschichten sind ein
Geschenk, das wir alle
teilen koénnen. Sie berei-

chern unser Leben, verbinden uns
mit anderen und bleiben oftlange in
Erinnerung. Indem wir die Kunst
des Erzdhlens pflegen, tragen wir
dazu bei, dieses Geschenk
lebendig zu halten und weiterzuge-
ben. Lassen Sie uns also &fter gute
Geschichten lauschen und lernen,
sie selbst zu erzahlen, um die Welt
um uns herum ein wenig magischer
zumachen.
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Die Kunst des Hobhys

Wie eine Leidenschait das Leben bereichert

ektik und Leistungsdruck
Hprégen heutzutage

geradezu durchweg unser
Leben. Da stellt sich oft die Frage
nach dem Sinn und der Qualitat
unseres Daseins. In diesem
Kontext erscheint die Bedeutung
eines Hobbys, sei es klassisch
oder exotisch, als ein Schlissel
zum Versténdnis einer tieferen
Lebensfreude und Zufriedenheit.
Ein Hobby zu haben, bedeutet
mehr als nur eine Freizeitbeschaf-
tigung; es ist eine Bereicherung
des Lebens, eine Investition in das
eigene Wohlbefinden, die sowohl
kurzfristig Freude als auch
langfristig eine signifikante
Erhdhung der Lebensqualitat
verspricht.

ie Vorteile eines Hobbys
sind vielfaltig und beriihren

verschiedene Aspekte
unseres Lebens. Zum einen bietet
es eine Auszeit vom Alltagsstress,
ein Ventil, durch das wir Druck
abbauen und Entspannung
finden. Diese Momente der
Entspannung sind nicht nur
Balsam fur die Seele, sondern
auch forderlich fir unsere mentale
Gesundheit. Studien belegen,
dass Menschen mit Hobbys
weniger anfallig far Stress,
Depressionen und Angstzustande
sind. Durch die Konzentration auf
eine Tatigkeit, die uns Freude
bereitet, kbnnen wir in einen
Zustand des Flow eintauchen, in
dem Zeit und Sorgen in den
Hintergrund treten.

in Hobby kann zudem als

Katalysator fir personli-

ches Wachstum und
Selbstentfaltung dienen. Es
er6ffnet Raume fir Kreativitat und
Innovation, ermdglicht es uns,
neue Fahigkeiten zu erlernen und
vorhandene zu verbessern.
Dieser Prozess des Lernens und
Entdeckens starkt das Selbstbe-
wusstsein und fordert ein positi-
ves Selbstbild. Ob durch die
Verbesserung der eigenen
Fotografiefahigkeiten, das
Erlernen eines Musikinstruments
oder das Vertiefen in die Geheim-
nisse der Astronomie — jedes
Hobby tragt dazu bei, die eigenen
Horizonte zu erweitern und das
Leben mit neuen Farben zu
malen.

ariber hinaus kann ein

Hobby uns kérperlich aktiv

halten und somit zur
Gesundheit beitragen. Aktivitaten
wie Wandern, Radfahren oder
Tanzen sind nicht nur unterhalt-
sam, sondern verbessern auch
die korperliche Fitness, starken
das Herz-Kreislauf-System und
kénnen sogar die Lebenserwar-
tung erhdéhen. Doch auch weniger
kérperlich anstrengende Hobbys
wie Schachspielen oder Lesen
haben ihre Vorteile, indem sie die
geistige Agilitdt fordern und das
Gehirn stimulieren.

in weiterer bedeutsamer

Aspekt ist die soziale

Komponente, die Hobbys
mit sich bringen. Sie verbinden
Menschen mit dhnlichen Interes-
sen und schaffen Gemeinschaf-
ten, in denen Erfahrungen,
Wissen und Freundschaften
geteilt werden. Diese sozialen
Kontakte tragen zu einem Gefiihl
der Zugehdérigkeit bei und kénnen
das Gefuhl von Einsamkeit und
Isolation verringern.

chlieBlich ist die Ausiibung

eines Hobbys eine Form

der Selbstpflege — ein Akt
der Achtsamkeit, durch den wir
uns selbst Wertschatzung und
Liebe entgegenbringen. Indem wir
uns Zeit fir Dinge nehmen, die
uns am Herzen liegen, senden wir
eine wichtige Botschaft an uns
selbst: dass wir es wert sind, Zeit
und Energie in unser eigenes
Gluck zu investieren.

in Hobby zu haben, ist

somit eine Bereicherung fur

das Leben in vielerlei
Hinsicht. Es bietet nicht nur eine
Flucht vor dem Alltag, sondern
auch eine Plattform fir personli-
che Entwicklung, Gesundheit,
soziale Interaktion und letztend-
lich eine Steigerung der Lebens-
qualitdt. In der Hingabe an ein
Hobby finden wir Freude,
Zufriedenheit und einen tieferen
Sinn in unserem Dasein. Es ist
eine Einladung, das Leben in all
seinen Facetten zu umarmen und
jeden Moment als wertvoll zu
schatzen. Die Kunst, ein Hobby zu
pflegen, ist somit ein wesentlicher
Bestandteil eines erfullten

Lebens.

nd haben Sie schon ein
Hobby und z&hlen zu den

Glucklichen? Wenn nicht,

dann fangen Sie doch jetzt damit
an! Denn es ist nie zu spét, ein
neues Kapitel in lhrem Leben
aufzuschlagen. Egal in welchem
Alter, egal in welcher Lebenspha-
se Sie sich befinden, die Tur zu
einem neuen Hobby steht immer
offen. Warum also warten? Jeder
Tag, den Sie ohne ein Hobby
verbringen, ist eine verpasste
Gelegenheit fur Freude, Entdec-
kung und persénliches Wachs-
tum. Die Vorteile, die ein Hobby
mit sich bringt, sind greifbar und
weitreichend, und der erste Schritt
kénnte nicht einfacher sein. Es
beginnt alles mit der Entschei-
dung, sich selbst die Erlaubnis zu
geben, etwas Neues auszupro-
bieren, etwas, das |hre Neugier
weckt oder lhre Leidenschaft
entfacht.

ielleicht denken Sie, dass

Sie nicht genug Zeit haben,

oder Sie zweifeln an Ihren
Fahigkeiten. Doch das Schéne an
Hobbys ist, dass es keine Voraus-
setzungen gibt, auRer der Bereit-
schaft, sich auf das Abenteuer
einzulassen. Jeder Meister hat
einmal als Anfanger begonnen,
und jeder Schritt auf diesem Weg
ist eine Bereicherung fur Ihr
Leben. Beginnen Sie klein, setzen
Sie sich erreichbare Ziele und
erlauben Sie sich, im Prozess zu
wachsen und zu lernen.

ie Frage ist nicht, ob Sie es

sich leisten kdnnen, Zeit in

ein Hobby zu investieren,
sondern ob Sie es sich leisten
kdnnen, es nicht zu tun. In einem
Leben, das so oft von Pflichten
und Verantwortlichkeiten
bestimmt wird, ist ein Hobby ein
Geschenk, das Sie sich selbst
machen — ein Raum, in dem Sie
ganz Sie selbst sein kdnnen, frei
von Erwartungen und Urteilen.

assen Sie sich nicht von der

Angst vor dem Unbekannten

abhalten. Der Wert, den ein
Hobby Ihrem Leben hinzuflgt, in
Form von Glick, Gesundheit und
Erfullung, ist unbezahlbar. Es ist
Zeit, sich selbst zu entdecken,
neue Leidenschaften zu entfa-
chen und |hr Leben mit den
Freuden zu bereichern, die ein
Hobby mit sich bringt. Beginnen
Sie heute — |hr zuklinftiges Selbst
wird es lhnen danken.



14

DingDong24 GmbH

Presse.press

Die Macht vorschneller Urtelle

Ein Spiegel unserer Gedanken

s ist eine natutliche und

menschliche Neigung,

schnell Urteile zu fallen und
Prognosen Uber die Zukunft
anderer zu machen. Aussagen wie
»+Aus dem wird nichts“, ,Der wird
damit noch gegen die Wand
fahren“ oder ,Dass die das nicht
packt, kann ich heute schon
sagen®, sind Beispiele fiir solche
voreiligen Schlisse. Doch warum
greifen wir so oft zu diesen vor-
schnellen Bewertungen, und was

|

bewegt uns dazu? Die Antwort liegt
sowohl in der Psychologie des
menschlichen Verhaltens als auch
in den tief verwurzelten Mechanis-
men unseres Denkens.

er erste Grund fur dieses

Phanomen ist die kognitive

Verzerrung, bekannt als
,UberméaRiges Vertrauen®. Diese
Verzerrung verleitet uns dazu,
unsere eigene Urteilsfahigkeit und
unser Wissen zu uberschatzen.
Wir glauben, dass wir genug Uber
eine Person oder eine Situation
wissen, um deren Ausgang
vorherzusagen, selbst wenn uns
tatséchlich wichtige Informationen
fehlen. Dieses UberméaRige
Vertrauen in unsere eigenen

Fahigkeiten fuhrt zu voreiligen
Schlissen Uber die Zukunft
anderer.

in weiterer Faktor ist die
Neigung, auf Stereotypen
und Vorurteile zurtickzugrei-
fen. Diese mentalen Abkilrzungen
erméglichen es uns, schnell
Entscheidungen zu treffen,
basierend auf bereits vorhandenen
Annahmen Uber bestimmte
Gruppen oder Verhaltensmuster.

\NU

Obwohl sie in einigen Fallen
nitzlich sein kdnnen, fihren sie oft
zu ungerechtfertigten und unge-
nauen Bewertungen einzelner
Personen.

udem spielt die soziale

Vergleichstheorie eine Rolle.

Wir vergleichen uns standig
mit anderen, um unseren eigenen
Wert und unsere eigene Position in
der Gesellschaft zu bewerten.
Durch das Herabsetzen anderer
kénnen wir uns selbst in einem
besseren Licht sehen, was jedoch
eine gefahrliche Falle ist. Diese
Vergleiche kénnen zu Neid,
Missgunst und letztlich zu unge-
rechtfertigten Vorhersagen Uber
das Scheitern anderer fihren.

ber wie kénnen wir uns vor

diesen voreiligen Urteilen

schitzen und verhindern,
dass wir andere und uns selbst
schadigen? Der SchlUssel liegt in
der Selbstreflexion und dem
bewussten Umgang mit unseren
Gedanken und Vorurteilen. Es ist
wichtig, einen Moment innezuhal-
ten und zu hinterfragen, auf
welcher Basis unsere Vorhersagen
beruhen. Sind sie durch Fakten

-i"”‘w'

und objektive Beobachtungen
gestitzt, oder lassen wir uns von
unseren Vorurteilen und Stereoty-
pen leiten?

udem ist es hilfreich, Empa-

thie zu entwickeln und sich in

die Lage anderer zu verset-
zen. Indem wir versuchen, die Welt
aus ihrer Perspektive zu sehen,
kénnen wir ein tieferes Verstandnis
fur ihre Herausforderungen und
Potenziale entwickeln. Dieser
Perspektivwechsel kann uns davor
bewahren, voreilige und oft falsche
Urteile zu fallen.

in weiterer Ansatz ist die
Foérderung einer Wachs-

tumsmentalitat, die davon

ausgeht, dass Fahigkeiten und
Talente durch Anstrengung, Lernen
und Ausdauer entwickelt werden
kénnen. Diese Sichtweise ermutigt
uns, das Potenzial in anderen zu
sehen, anstatt sie vorschnell
abzuschreiben.

etztlich schaden voreilige
Urteile nicht nur denjenigen,
Uber die sie gefallt werden,
sondern auch uns selbst. Sie

verzerren unsere Wahrnehmung

und kénnen uns davon abhalten,
die Vielfalt und das Potenzial in den
Menschen um uns herum zu
erkennen. Indem wir lernen,
unsere eigenen Vorurteile zu
hinterfragen und eine offenere
Haltung gegenuber den Fahigkei-
ten und Zukunftsaussichten
anderer zu entwickeln, kénnen wir
eine positivere und inklusivere
Gesellschaft schaffen. Die
Bewusstwerdung unserer eigenen
Urteilsprozesse und die Entwick-
lung von Empathie und einer
Wachstumsmentalitat sind
entscheidende Schritte auf diesem
Weg.
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Das Gleichgewicht des Lebens

Yin

as Konzept von Yin und Yang ist tief in

der chinesischen Philosophie verwurzelt

und hat weltweit einen wesentlichen
Einfluss auf die kulturelle und spirituelle
Vorstellungswelt. Es symbolisiert die grundle-
genden Krafte des Universums, die in einer
stdndigen Wechselbeziehung stehen und das
Gleichgewicht der Welt aufrechterhalten. Yin
und Yang sind dabei nicht nur abstrakte Kon-
zepte, sondern spiegeln sich in zahlreichen
Aspekten unseres téglichen Lebens wider.

in reprasentiert das Weiche, Passive,

Nachgiebige, das Dunkle und das

Weibliche, wahrend Yang fiir das Harte,
Aktive, Durchsetzungsfahige, das Helle und das
Méannliche steht. Diese Charakterisierungen
sind jedoch nicht als starr und absolut zu
betrachten. Vielmehr geht es um das flieRende
Gleichgewicht zwischen diesen beiden Kraften,
das stetig in Bewegung und im Wandel ist. In
jedem Yin ist ein Stlickchen Yang enthalten und
umgekehrt, symbolisiert durch die bekannten
schwarzen und weiRen Formen im Yin-Yang-
Symbol.

vielfaltige Weise beobachten. Es findet sich

in der Art und Weise, wie wir denken, fuhlen
und handeln. In unserer schnelllebigen,
leistungsorientierten Gesellschaft neigen wir oft
dazu, das Yang zu betonen — wir streben nach
Erfolg, sind stdndig aktiv und versuchen, die
Kontrolle zu behalten. Doch ohne das Yin —
Momente der Ruhe, der Reflexion, der Intuition
und des Loslassens — gerat unser Leben aus
dem Gleichgewicht. Stress, Uberforderung und
Unzufriedenheit sind oft die Folge.

I m Alltag I&sst sich das Yin-Yang-Prinzip auf

und | fIT]im Alltag

uch in zwischenmensch-
lichen Beziehungen
spielt das Yin-Yang-

Prinzip eine wesentliche Rolle.
Harmonische Beziehungen
basieren auf einem Ausgleich |
von Geben und Nehmen, von
Zuhoéren und Sprechen, von
Unterstitzen und Unterstutzt-
Werden. In jedem Menschen | °
gibt es sowohl Yin- als auch |
Yang-Aspekte, unabhéangig
vom Geschlecht. Ein Bewusst-
sein fur diese inneren Krafte
und ihre Ausgewogenheit kann
zu tieferen, erfillteren Bezie-
hungen fihren.

in und Yang beeinflussen

zudem unsere physische |

und psychische Gesund- &
heit. In der traditionellen [
chinesischen Medizin (TCM) ist
das Gleichgewicht von Yin und |
Yang grundlegend fir die
Gesundheit. Krankheiten
werden oft als Ungleichgewicht
dieser Kréfte interpretiert. Durch Akupunktur,
Krautermedizin und Qigong versucht die TCM,
dieses Gleichgewicht wiederherzustellen.

as kénnen wir also von Yin und Yang

lernen? Es lehrt uns, dass das Leben

ein standiges Spiel von Gegensatzen
ist, die einander bedingen und erganzen. Es
erinnert uns daran, dass in der Akzeptanz und
im Ausgleich dieser Gegensétze der Schlussel
zu einem harmonischen und zufriedenen Leben
liegt. In der modernen Welt, in der wir oft dazu
neigen, uns in Extre-
men zu verlieren, bietet
das Yin-Yang-Prinzip

eine wertvolle Perspektive, um zu einem
ausgeglichenen, gesunden und bewussten
Lebensstil zu finden.

in uns selbst und in der Welt um uns herum

wahrzunehmen und zu ehren, kdnnen wir ein
tieferes Verstandnis flr das Leben und unsere
Rolle darin entwickeln. In diesem Sinne ist Yin
und Yang mehr als nur ein philosophisches
Konzept — es ist ein Wegweiser fiir ein bewuss-
tes und erfilltes Leben.

I ndem wir lernen, die Yin- und Yang-Aspekte

Yin und Yang:

fundamentale Krafte, symbolisieren Gegensatze.

Yin:

weich, passiv, dunkel, feminin.

Yang:

hart, aktiv, hell, maskulin.

Im Fluss des Lebens balancieren Yin und Yang wie ein Tanz der Gegensétze, der uns lehrt, Harmonie in der Vielfalt und Einheit in der Dualitat zu finden.
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Angst verstehen und Ihr begegnen

Ein Wegweiser durch emotionale Landschaften

ngst ist ein Gefahrte des Menschen, der

uns seit Anbeginn unserer Existenz

begleitet. Sie ist ein fundamentales
Gefiihl, das in der Evolution dazu diente, uns vor
realen Gefahren zu schitzen. Doch in der
heutigen Zeit, in der die Gefahren oft nicht mehr
unmittelbar lebensbedrohlich sind, kann Angst
zu einer Barriere werden, die uns daran hindert,
unser volles Potenzial zu entfalten und ein
erftlltes Leben zu fuhren.

ber was genau ist Angst? Im Kern ist sie

eine natlrliche emotionale Reaktion auf

eine wahrgenommene Bedrohung. Diese
Bedrohung kann physisch sein, wie die Angst
vor Verletzungen, oder psychologisch, wie die
Furcht vor Ablehnung oder dem Scheitern.
Angst aktiviert das sogenannte Kampf-oder-
Flucht-System unseres Korpers, das uns in
einen Zustand versetzt, in dem wir schneller
reagieren und uns besser verteidigen oder
fliehen kénnen. Dieser Mechanismus war fur
unsere Vorfahren Uberlebenswichtig, kann
jedoch in der modernen Welt, wo Bedrohungen
oft abstrakter Natur sind, zu einer Ubermafigen
und I&hmenden Reaktion fihren.

iele von uns kennen das Geflhl, vor einer

Prasentation oder einem wichtigen

Gesprach nervos zu sein, die Hande
schwitzen, das Herz schlagt schneller, und
plétzlich scheinen all die sorgfaltig vorbereiteten
Worte zu verschwinden. Diese Angst vor
Versagen oder Bewertung ist tief in unserem
Bediirfnis nach sozialer Zugehérigkeit und
Anerkennung verwurzelt. Es ist ein Beispiel
dafiir, wie Angst in alltdglichen Situationen
auftreten und uns beeinflussen kann.

och wie geht man mit solcher Angst um?
Der erste Schritt ist, sie zu akzeptieren
und zu verstehen, dass Angst ein Teil des
menschlichen Daseins ist. Anstatt sie zu

Anzeige

Sprechendes Buch
Einfach Englisch in Turbo

ISBN: 978-3-910643-37-6

bekdmpfen oder zu ignorieren, kénnen wir
lernen, mit ihr zu leben und sie als Signal zu
nutzen, das uns auf potenzielle Risiken hinweist
oder uns sogar motiviert, uns weiterzuentwi-

ckeln.

in effektiver Ansatz ist die

Konfrontation mit der Angst in

kleinen, beherrschbaren
Schritten. Stellen Sie sich vor, Sie
haben Angst vor &ffentlichen Auftritten.
Beginnen Sie mit kleinen Gruppen, in
denen Sie sich wohlfahlen, und
steigern Sie allmahlich die Herausfor-
derung. Dieser Prozess, bekannt als
Expositionstherapie, hilft dem Gehirn
zu lernen, dass die geflirchtete
Situation oder Aktivitat weniger
bedrohlichist, als angenommen.

ine weitere Methode ist die

Achtsamkeit, bei der man lernt,

im gegenwartigen Moment
prasent zu sein, ohne Uber die Vergan-
genheit zu gribeln oder sich Uber die
Zukunft Sorgen zu machen. Achtsam-
keitsibungen kénnen dazu beitragen,
die kdrperlichen Symptome von Angst
zu reduzieren und einen klareren Kopf
zu bewahren.

sprechen. Das Teilen von Sorgen und

Angsten mit Freunden, Familie oder
einem Therapeuten kann entlastend wirken und
neue Perspektiven eréffnen. Oft ist es das
Gefuhl des Verstandenwerdens, das uns hilft,
unsere Angste zu mildern.

in praxisnahes Beispiel kénnte sein, ein

Tagebuch zu fihren, in dem Sie lhre

Angste und die Situationen, in denen sie
auftreten, notieren. Dies hilft, Muster zu erken-
nen und Bewaltigungsstrategien zu entwickeln.
Oder nehmen Sie sich jeden Tag bewusst Zeit,
um etwas zu tun, das Ihnen Freude bereitet und
Sie entspannt, sei es ein Spaziergang im Park
oder das Lesen eines Buches. Solche Aktivita-
ten kdnnen dazu beitragen, den Stresspegel zu
senken und die Angst zu verringern.

ngst zu Uberwinden, ist kein Prozess, der
Uber Nacht geschieht. Es erfordert
Geduld, Verstandnis und die Bereit-
schaft, sich selbst gegeniiber nachsichtig zu
sein. Jeder Schritt, den Sie in Richtung Konfron-

tation

Z udem ist es wichtig, liber seine Angste zu
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Glucklichseln ist eine ElllSCllﬁl(lllllg

Itcklichsein ist ein Ziel, das

viele Menschen in ihrem

Leben anstreben. Doch was
bedeutet es, glucklich zu sein, und
wie erreichen wir dieses Ziel? In
diesem Artikel werden wir diskutie-
ren, warum Glucklichsein in erster
Linie eine Entscheidung ist, die von
unserer inneren Einstellung und
unserem Denken abhéangt.

Die Bedeutung der inneren
Einstellung

nsere innere Einstellung

spielt eine entscheidende

Rolle bei unserem Glucklich-
sein. Es ist wichtig zu verstehen,
dass aullere Umsténde nicht immer
unter unserer Kontrolle liegen. Wir
kénnen nicht immer verhindern,
dass schlechte Dinge passieren
oder dass wir mit Herausforderun-
gen konfrontiert werden. Aber wir
haben die Kontrolle Uber unsere
Reaktionen auf diese Ereignisse.

enschen, die sich dafur
entscheiden, glicklich zu
sein, neigen dazu, eine

positive Einstellung zum Leben zu
haben. Sie sehen Schwierigkeiten
als Chancen zur persoénlichen
Entwicklung, anstatt sich von ihnen
entmutigen zu lassen. Sie konzen-
trieren sich auf das, was sie haben,
anstatt auf das, was ihnen fehlt.

Die Macht des Dankbarseins

ankbarkeit ist eine weitere
wichtige Komponente des

Glucklichseins. Oft neigen

wir dazu, uns auf das zu konzentrie-
ren, was uns fehlt, anstatt auf das,
was wir bereits haben. Menschen,

die glicklich sind, schatzen die |
kleinen Freuden des Lebens und

sind dankbar fir das, was sie haben.

as Praktizieren von Dankbar- !
keit kann uns dabei helfen,

unsere Perspektive zu =%

dndern und das Glick in den
alltdglichen Momenten zu erkennen.
Wenn wir uns darauf konzentrieren,

woflr wir dankbar sind, werden wirin &

der Regel gliicklicher und zufriede-
ner.

Die Wahl des positiven Denkens

ositives Denken spielt.,
ebenfalls eine grol3e Rolle bei -

der Entscheidung fir das

Gluck. Wenn wir uns auf negative
Gedanken und Selbstzweifel |

konzentrieren, wird es schwer sein,

glicklich zu sein. Menschen, die :

glucklich sind, wahlen bewusst
positive Gedanken und versuchen,
negative Denkmuster zu Uberwin-
den.

ie Entscheidung fir positives
Denken kann dazu beitra-
gen, Stress und Angst zu
reduzieren und das allgemeine
Wohlbefinden zu verbessern. Es

ermdglicht uns, Herausforderungen
mit mehr Optimismus anzugehen.

: " ST S — |
Fazit

Glicklichsein ist keine reine Gliickssache oder das Ergebnis dullerer
Umsténde. Es ist vielmehr eine Entscheidung, die wir taglich treffen
kénnen. Indem wir unsere innere Einstellung, Dankbarkeit und positives
Denken kultivieren, kbnnen wir unser Glicklichsein beeinflussen.

Es ist wichtig zu verstehen, dass Glicklichsein nicht bedeutet, dass wir
niemals traurig sein dirfen oder dass wir die Herausforderungen des
Lebens ignorieren sollten. Es bedeutet, dass wir die Kontrolle Uber
unsere Einstellung und unsere Gedanken haben, und dass wir uns daflr
entscheiden kénnen, das Gute im Leben zu sehen und anzustreben.

Die Entscheidung fur das Glick liegt in unseren Handen. Es ist an der
Zeit, diese Entscheidung zu treffen und die Freude am Leben zu finden.
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Kritik aus nachsier Nahe -

die hartesten Urteile kommen oft von den Liebsten

s kommt mal vor, dass du

von einer neuen ldee

begeistert bist. Du willst
vielleicht ein neues Hobby anfan-
gen, oder hast einen Jobwechsel
im Kopf oder trdumst davon,
endlich dein eigenes Unternehmen
zu grinden. Du erzéhlst es deinen
Freunden und der Familie — voller
Vorfreude, dass sie deinen Enthu-
siasmus teilen werden. Doch was
passiert? Kaum hast du den Mund

aufgemacht, schon hagelt es Kritik.
Aber nicht nur irgendeine, sondern
eine, die dich direkt ins Mark trifft.
Wo Fremde vielleicht mit einem
hoéflichen Nicken reagieren oder
sogar Lob aussprechen, nehmen
deine Liebsten keinen Blatt vor den
Mund. Sie analysieren jede kleine
Schwéche deines Vorhabens, als
waéren sie auf einmal Experten in
deinem Bereich. Und ganz plétzlich
siehst du dich einem gnadenlosen
Urteil gegenlber.

oran liegt das? Warum ist
es ausgerechnet die
Familie oder der enge

Freundeskreis, der uns am
hartesten kritisiert? Die Antwort
liegt tief in unserer menschlichen
Natur verborgen und l&sst sich
sowohl psychologisch als auch
soziologisch erklaren.

enschen neigen dazu, bei
denen, die ihnen am
nachsten stehen, beson-

ders streng zu sein. Warum? Weil
sie sich in den Erfolg oder Misser-
folg derjenigen, die sie lieben,
emotional eingebunden fihlen. Sie
sehen sich gewissermalen als
Mitverantwortliche. Was bei einem
Fremden nur ein lapidarer Hinweis
ware, wird bei dir zu einem umfas-
senden Gutachten. Es ist, als

wollten sie dich vor einem maégli-
chen Scheitern bewahren — auch
wenn ihre Worte manchmal mehr
nach Abrissbirne klingen als nach
Sicherheitsnetz.

inzu kommt, dass uns

nahestehende Personen

uns oft sehr gut kennen. Sie
wissen, wo unsere Schwachen
liegen, haben vielleicht schon
frGhere Projekte scheitern sehen
und glauben nun, sie missten uns
vor weiteren ,Fehlern® bewahren.
Ironischerweise gilt das nicht
unbedingt fir Fremde. Bei denen
nehmen sie dieselben Schwachen
oft kaum wahr oder lassen sie
grofRRzugig durchgehen.

in Beispiel: Du erzahlst
deiner besten Freundin,
dass du einen Blog Uber

Backen starten mdchtest. Sie
schaut dich kurz an und sagt:

.Meinst du wirklich, dass das etwas
fur dich ist? Du hast doch letztes
Jahr schon diesen Fitness-Blog
angefangen, und wie lange hast du
das durchgehalten? Zwei
Wochen?“ Zack, das sitzt. Ware
dieselbe Idee von einer Bekannten
gekommen, héatte deine Freundin
vielleicht gesagt: ,,Cool, das klingt
spannend, ich bin gespannt, was
darauswird.”

s gibt sogar wissenschaftli-

che Erkldrungen dafur. Der

Sozialpsychologe Leon
Festinger entwickelte die Theorie
des ,sozialen Vergleichs®. Sie
besagt, dass Menschen sich mit
anderen vergleichen, um ihr
eigenes Selbstwertgefihl zu
starken. In engen Beziehungen
neigen wir dazu, besonders kritisch
zu sein, weil der Erfolg oder
Misserfolg des anderen auch unser
eigenes Bild beeinflusst. Deine
Freunde und Familie kénnten
unbewusst Angst haben, dass dein
Erfolg sie schlechter dastehen
ldsst. Wenn du es schaffst, ein
erfolgreiches Unternehmen zu
grinden oder mit deinem neuen
Hobby zu glénzen, dann kénnte
das dazu fihren, dass sie sich
fragen: ,Warum hab ich das nicht
auch geschafft?*

nd das Beste daran? Diese

Kritik kommt meistens gar

nicht bése gemeint. Sie wird
dir oft als ,gut gemeinter Ratschlag®
serviert, manchmal sogar mit
einem Hauch von Besorgnis. Doch
das Gefuhl, das bei dirankommt, ist
ein anderes. Pldtzlich zweifelst du
an deiner Idee, fragst dich, ob du
wirklich gut genug bist und ob es
Uberhaupt Sinn macht, weiterzu-
machen.

ber was kénnen wir
tun, wenn uns Kritik
aus nachster Ndhe so

hart trifft? Zunachst einmal:
Wir sollten verstehen, dass
diese Kritik oft mehr Uber die
Angste und Unsicherheiten
der anderen aussagt als Uber
uns selbst. Denn wahrend sie
uns vor einem vermeintlichen
Scheitern bewahren wollen,
projizieren sie haufig ihre
eigenen Zweifel und Angste
auf uns. Das Wissen darum
hilft, die Schérfe der Kritik
etwas abzumildern.

in weiteres hilfreiches
Mittel ist, sich mit
Fremden auszutau-

schen. Menschen, die
emotional weniger eingebun-
den sind, neigen oft dazu,
objektiver und konstruktiver
Feedback zu geben. Sie
sehen das Potenzial und die
Méglichkeiten, ohne von
persénlichen Angsten und
Sorgen beeinflusst zu sein.

nd zu guter Letzt:
Nimm die Kritik nicht
persénlich, sondern

als das, was sie ist — ein
Ausdruck von Flrsorge, auch wenn
sie sich nicht immer so anfihlt. Die
groRte Herausforderung besteht
darin, trotz der manchmal harten
Worte weiterzumachen und an dich
selbst zu glauben. Denn am Ende
des Tages bist du diejenige, die den
Weg geht—nichtdie Kritiker.

ielleicht sollte man die gut

gemeinten Ratschléage

einfach als das sehen, was
sie sind: Ein Hinweis, dass du dich
auf einem Weg befindest, den
andere als herausfordernd empfin-
den. Und das ist ja eigentlich ein
gutes Zeichen, oder? Schliel3lich
bedeutet das, dass du etwas
wagst, das nicht jeder kann. Und
das allein ist schon ein Grund, stolz
aufdich zu sein.
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Vom Ruckspiegel zum Horizont

Warum der Blick nach vorne entscheidend ist

bA'méo') )éo

~—_a=t Y - -

aben Sie sich jemals beim Fahren nur
auf den Ruckspiegel konzentriert?

I ISicherIich nicht, denn der Grofteil des

Geschehens findet vor uns statt.

lich eher damit beschaftigt, auf dem Weg
zur Arbeit tagtaglich, stets auf der gleichen
Route, oft in den Rickspiegel wahrend der
Fahrten zu blicken. Dabei dachte sie immer an

I isa, eine junge Frau, war jedoch tatsach-

14

eine unerklarliche und unversténdliche Weise.
Sie konnte sich es nicht erklaren und sie konnte
es sich nicht nehmen, ihn einfach nur anzustar-
ren. Er kam ihr freundlich entgegen und sagte
ihr, dass sie nicht standig ihre Vergangenheit
hinterfragen musse. Sie war total Uberrascht
Uber diese Aussage, denn woher wusste der
Fremde davon? Aber sie war wie gehemmt und
konnte nichts dazu sagen. Stattdessen lauschte
sie still seinen Worten:

|

\

| verpassen, die direkt vor uns liegen.

4
|

' sehr auf die Vergangenheit konzentrieren,

v
.‘

ihrer Arbeit zu nehmen, eine andere Haltung
einzunehmen, sich neue, aber noch kleine Ziele
zu setzen. Damit 6ffnete sich ihr plétzlich eine
vollig neue Welt: neue Geschafte, neue
Gesichter und neue Chancen. Sie hat von
nunmehr immer nach vorne geschaut und sich
nur noch mitihrer Zukunft befasst.
Nformt uns, aber sie sollte uns nicht
definieren. Erfahrungen sind wichtig,

um uns zu leiten, aber wenn wir uns zu sehr auf
sie konzentrieren, riskieren wir, Chancen zu

atdrlich lehrt uns die Vergangenheit und

gen und Erinnerungen ihren Wert. Sie
geben uns Trost, Weisheit und oft auch
ein Gefihl von Identitat. Aber wenn wir uns zu

Sicherlich haben vergangene Erfahrun-

laufen wir Gefahr, in einer Zeitschleife gefangen
zu sein. Wir Ubersehen die vielen Méglichkei-
ten, die das Leben in jedem Moment bietet.
M umkrempeln, um einen Unterschied zu
machen. Oft sind es die kleinen
Schritte, die den gréften Einfluss haben. Ein
neues Hobby, ein anderer Arbeitsweg, ein

Gesprach mit einem Fremden — kleine Veran-
derungen kénnen zu tiefgreifenden Erkenntnis-

an muss nicht sein ganzes Leben

el sen fUhren.

Iso lassen Sie den Rickspiegel hinter

sich und konzentrieren Sie sich auf den

Horizont. Die Stralke des Lebens ist
voller Uberraschungen und Méglichkeiten.
Vielleicht probieren Sie es mal aus, jeden
Morgen zehn Minuten friiher aufzustehen, umin
Ruhe zu meditieren. Dieser kleine Schritt kann
ihre Perspektive verdndern und lhnen einen
inneren Frieden bringen.

Der Weg, denduin deiner Vergangenheit gewahit hast, macht dich heute aus. Alles, was gescheheniist, ist hinter dir, du
hast keinen Einfluss mehr darauf und doch hatte alles seinen bestimmten Grund. Wichtig ist, dass du erkennst, was
war; dass du erkennst, dass du zu dem Zeitpunkt ein anderer warst, der sich fur diesen einen Weg entschied. Wichtig
istauch, dass du heute hier bist, hier in der Gegenwart, im Hier und Jetzt, dass du heute vielleicht ein anderer Mensch
geworden bist, der die die Dinge anders betrachtet und bewertet. Daher musst du nicht auf das, was war als neuer
Mensch blicken, sondern auf das, was kommt. So kannst du deine neue Geschichte schreiben und du bist der Einzige,
der den Fortgang der Geschichte bestimmen kann. Du bist derjenige, der sagen kann, wie es mit dir weitergehen soll.
Willst du eine Veranderung, dann fange im Kleinen damit an. Bist du zufrieden, wie es ist, dann genieRe schon den
Augenblick. Schaue in die Zukunft, wie es noch besser werden kann.

14

vergangene Zeiten. Diese Erinnerung an friher,
an das, was war und wie es war in ihrem Leben,
lieR® sie einfach nicht locker. Sie Uberlegte sich
tagein, tagsaus was sie hatte anders machen
kdénnen, was sie hatte verandern kdnnen, doch
sie erkannte dabei nicht, dass selbst die beste
Uberlegung nichts an dem Vergangenen
veréndern konnte. Eines Tages begegnete sie
einer fremden Person, die sie noch nie zuvor
gesehen hatte. Es war ein sympathischer Mann
mittleren Alters. Er zog sie in seinen Bann auf

as waren Worte, mit denen Lisa nie und
nimmer gerechnet hatte. Aber es waren
Worte, die sie zum Nachdenken brach-
ten. Der Fremde ging sodann auch seines
Weges, ohne dass Lisa noch hatte irgendetwas
sagen kénnen. Tatsachlich hatte sie auch nichts
zu sagen gehabt, da das, was dieser Fremde
sagte, vollig zutraf. Nach dieser Begegnung
entschied sich Lisa dafir, eine andere Route zu

ie Vergangenheit ist ein Kapitel, das
bereits geschrieben wurde. Das nachste
Kapitel liegt jedoch in lhrer Hand. Jetzt
ist die Zeit, Neues zu wagen, selbst wenn es nur
eine kleine Veradnderung ist. Der Horizont wartet

darauf, entdeckt zu werden. Es liegt an Ihnen,
den nachsten Schritt zu machen.
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Wohin aber wandert die Liebe?

Eine Betrachtung Gber das Verschwinden der Leidenschaft im Alltagstrott

vor. Ein junges Paar, das sich wir uns urspriinglich in den anderen das oft als ,Kuschelhormon® hen. Wir missen lernen, die kleinen
in einem Café kennenlernte. verliebt haben. bezeichnet wird und das Gefiihl von Dinge wieder wertzuschétzen. Ein
Jeder Blick, jedes Gesprach zwi- N&he und Verbundenheit férdert. Lacheln, eine nette Geste oder ein
schen ihnen schien elektrisch Doch muss das so sein? Mit der Zeit und mit der liebevolles Wort kénnen Wunder

Stellen Sie sich Sarah und Tom Alltag lasst uns vergessen, warum wie zum Beispiel Oxytocin, bedingt, werden mit dem Alltag nur Uberse-

geladen. Sie konnten sich stunden- Missen wir wirklich zulas- Etablierung des Alltags in bewirken. Es geht darum, sich jeden
lang unterhalten, verloren sich in den sen, dass der Alltag unsere einer Beziehung nimmt Tag bewusst zu machen, warum
Augen des anderen und waren Wahrnehmung tribt? diese hormonelle Flut ab. Die realen man den anderen liebt.
fasziniert von den kleinsten Eigen- Charaktereigenschaften des
heiten des jeweils anderen. Sie evor wir uns einer Antwort zu Partners treten klarer hervor, und rinnern Sie sich zuruck, an
sahen in ihren Partner zu 80% all dieser Frage widmen, das, was friher als charmante den Anfang, an die Aufre-
das, was sie an einem Menschen betrachten wir das Ganze Eigenheit wahrgenommen wurde, gung, an die Faszination.
lieben konnten. Ja, es gab kleine einmal aus wissenschaftlicher Sicht. kann nun als stérende Macke Lassen Sie nicht zu, dass die 20%
Macken und Fehler, aber das Die Dynamik von Paarbeziehungen interpretiert werden. Dazu kommt, lhren Blick auf die 80% triben.
machte nur 20% aus. Und diese 20% ist komplex und standig im Wandel dass das menschliche Gehirn dazu Lassen Sie Liebe, Respekt und
waren leicht zu Ubersehen, denn die begriffen, und doch gibt es gewisse neigt, negative Erfahrungen starker Wertschédtzung wieder zu den
verbleibenden 80% waren Uberwélti- Muster, die im Laufe der Zeit bei zu gewichten als positive — ein Hauptakteuren Ihrer Beziehung
gend. vielen Paaren erkennbar werden. Uberbleibsel aus unserer evolutio- werden. So kann man verhindern,
naren Geschichte, das uns dabei dass die Liebe im Alltagstrott
half, Gefahren zu erkennen und zu verloren geht und stattdessen eine
vermeiden. tiefe, bestandige Liebe pflegen, die

as Problem dabei ist, dass, den Stirmen des Lebens standhélt.

sobald dieser Fokus auf den

negativen Aspekten liegt,
eine Art Feedbackschleife entsteht.
Jede weitere negative Handlung
oder Eigenschaft des Partners wird
starker wahrgenommen und
verstarkt die bereits vorhandene
negative Sichtweise. Das, was einst
20% ausmachte, kann so gefiihlt zu
80% werden und umgekehrt.

ber wie kann man diesem

Muster entgegenwirken? Die

kognitive Verhaltenstherapie,
eine der prominentesten Therapie-
formen in der Psychologie, bietet
hier Ansatzpunkte. Sie legt den
Fokus darauf, bewusst die eigenen
Gedanken und Bewertungen zu
hinterfragen und gegebenenfalls zu
korrigieren. Es geht darum, sich aktiv
daran zu erinnern, warum man sich
einst in den Partner verliebt hat und
welche positiven Eigenschaften er
‘ hat. Gleichzeitig gilt es, kleine

Gesten der Wertschatzung in den

J ahre vergingen, und sie Ein solches Muster ist das Phano- Alltag zu integrieren, die das Gefihl

abo@presse.press
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versprachen sich, ein Leben men, dass Menschen, die sich einst der Wertschatzung und Zuneigung

lang fureinander da zu sein. innig liebten, sich plstzlich in einem stérken. Mit bewusster Anstrengung
Doch mit der Zeit, kamen Alltagssor- Zustand wiederfinden, in dem sie Uund Reflexion kénnen Paare lernen,
gen, Routine und die Tucken des sich eher kritisch oder gar negativ die 80%-20%-Dynamik zu ihrem
Lebens ins Spiel. Das Lachen und gegeniiberstehen. Vorteil zu nutzen und eine dauerhaf-
die ausgedehnten Gespréche te, liebevolle Beziehung ZU pflegen.
wurden seltener. Statt Komplimen- Doch wie kommt es zu dieser

ten gab es nun haufiger Kritik. signifikanten VVerédnderung? chlussfolgernd konnen wir
nun auf die obige Frage ein

klares Nein als Antwort geben.

ie konnte es soweit
Wkommen? Was war mit issenschaftliche Studien Dennwirkonnen es abwenden, dass
ihnen denn geschehen? im Bereich der Bezie- der Alltag unsere Wahrnehmung
hungspsychologie haben tribt. Schliel3lich liegt es an uns,
ie Realitat ist, dass sich bei gezeigt, dass mit der Dauer einer diese negative Perspektive, falls sie
vielen Paaren mit der Zeit der Beziehung das sogenannte ,rosaro- Schon eingetreten ist, wieder zu
Fokus verschiebt. Die einst te Brille"-Phanomen abnimmt. In der &ndern oder sie gar nicht erst
geliebten 80% geraten in den Anfangsphase einer Beziehung sind Zuzulassen, wenn wir uns noch in
Hintergrund, und die 20%, die wir dazu geneigt, unseren Partner der anfanglichen verliebten Phase
kleinen Macken und Fehler, riicken idealisiert wahrzunehmen, wodurch unserer Beziehung befinden. Wir
immer starker in den Vordergrund. positive Eigenschaften tberbetont missen uns bewusst machen, dass
Das, was einst leicht zu Gibersehen und negative Eigenschaften ausge- die 80% immer noch da sind und
war, wird nun zum Mittelpunkt des blendet oder minimiert werden. Dies immer da sein werden. Sie gehen
taglichen Lebens. Jede Kleinigkeit ist teilweise durch eine erhohte hicht verloren, sie verschwinden
wird analysiert und kritisiert. Der Ausschiittung bestimmter Hormone, hicht, sondern sie wurden oder
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Die Bedeutung von Authentizitat

Warum Wichtige Menschen Sich Nicht Wichtig Machen Mussen

angen wir mit einer
Geschichte an, um das

Konzept zu verdeutlichen:

von majestatischen Eichen
dominiert wurde, lebte einst ein
weiser alter Baum namens Eichen-
herz. Er war nicht der grof3te oder
prachtigste Baum im Wald, aber er
war bekannt fir seine Authentizitat.

ines Tages versammelten

sich alle Baume des Waldes

zu einem Treffen, um zu
diskutieren, wer der wichtigste
Baum im Wald sei. Die stolze
Buche verkiindete, dass sie m
die schénsten Blatter habe,
wahrend die stolze Tanne
behauptete, sie habe den
besten Duft. Die Eiche,
Eichenherz, sprach leise und
bescheiden: ,Ich bin vielleicht
nicht der schénste Baum oder
der duftendste, aber ich bin
stark und fest verwurzelt. Ich
biete Schutz vor Stiirmen und
Unterstitzung fur viele W%
Lebewesen in meinem
Geast.“ }

ie anderen Baume |
lachten und spotteten
Uber Eichenherz, und

sie versuchten, sich wichtiger
zu machen, indem sie |
prahlten und sich selbst

In einem idyllischen Wald, der

inszenierten. Doch Eichen- | .

herz blieb ruhig und stand fest
in seiner Authentizitat.

tobte ein gewaltiger Sturm

durch den Wald. Die stolze
Buche und die stolze Tanne
wurden von den starken
Winden umgerissen und lagen
geféllt am Boden. Doch Eichen-
herz, der bescheidene Baum, blieb
stehen. Seine tiefe Verwurzelung
und seine authentische Starke
hielten dem Sturm stand.

ie anderen Baume erkann-

ten die Weisheit von

Eichenherz und wie wichtig
er fir den Wald wirklich war. Sie
hatten gelernt, dass wahre Bedeu-
tung nicht durch Selbstinszenie-
rung erlangt wird, sondern durch
Authentizitdt und Stéarke.

In den folgenden Wochen

Medien und persdnliche

Markenbildung oft im Vorder-
grund stehen, ist es wichtig, sich
daran zu erinnern, dass wahre
Bedeutung nicht durch Selbstin-
szenierung erlangt wird. Wichtige
Menschen zeichnen sich durch ihre

In einer Welt, in der soziale

Authentizitat, Selbstbewusstsein
und ihre Handlungen aus. Sie
haben keinen Grund, sich wichtig
machen zu missen, denn ihre
Bedeutung spricht fur sich selbst.

Is Leser sollten wir uns daran
erinnern, dass es wertvoll
ist, authentische Menschen
in unserem Leben zu haben und

selbst nach Authentizitdt zu
streben. Indem wir unseren

eigenen Weg gehen und uns selbst
treu bleiben, kbnnen auch wir zu
denjenigen gehdren, die keine
Notwendigkeit verspuren, sich
selbst kunstlich W|cht|g zu machen

in haufiges Missverstandnis

in unserer heutigen Gesell-

schaft besteht darin, dass
Menschen, die wirklich wichtig sind,
sich selbst in den Vordergrund
stellen missen, um ihre Bedeutung
zu demonstrieren. Doch in Wirklich-
keit verhalt es sich genau umge-
kehrt: Diejenigen, die wahrhaft
wichtig sind, haben keinen Grund,
sich wichtig machen zu missen. In
diesem Artikel haben wir uns néher
mit diesem Gedanken auseinan-
dergesetzt und die Bedeutung von
Authentizitat in der heutigen Welt
untersucht.

“Authentizitit als

Schliissel
zur Bedeutung*

uthentizitat ist ein Begriff,

der in den letzten Jahren

immer mehr an Bedeutung
gewonnen hat. Er bezieht sich auf
die Echtheit und Glaubwiirdigkeit
einer Person. Authentische
Menschen sind sich selbst treu,
handeln in Ubereinstimmung mit
ihren Werten und zeigen sich so,
wie sie wirklich sind, ohne eine
Fassade aufrechtzuerhalten.

iejenigen, die in ihrem
Leben wirklich wichtig sind,
haben oft erkannt, dass
Authentizitat der Schllssel zum

Erfolg ist. Anstatt sich in den
Mittelpunkt zu dréngen oder eine
Maske zu tragen, um wichtiger zu
erscheinen, konzentrieren sie sich

darauf, ihren eigenen Weg zu
gehen und ihre Uberzeugungen zu
vertreten. Sie sind sich bewusst,
dass ihre Handlungen und Worte
flr sich selbst sprechen und keine
Ubertriebene Selbstdarstellung
erfordern.

arum sich wichtige
Menschen nicht wichtig
machen mussen

elbstbewusstsein: Men-
schen, die wirklich wichtig
sind, haben ein starkes
Selbstbewusstsein. Sie wissen,
wer sie sind und welche Werte
ihnen wichtig sind. Dieses Selbst-
bewusstsein erlaubt es ihnen, ohne
UbermafRige Selbstdarstellung

auszukommen, da sie sich ihrer
eigenen Fahigkeiten und Qualita-
ten sichersind.

nerkennung durch Taten:

Wichtige Menschen erlan-

gen ihre Bedeutung durch
ihre Taten und Leistungen, nicht
durch leere Versprechungen oder
Selbstinszenierung. Sie setzen
sich flr wichtige Ziele ein, beein-
flussen positiv die Welt um sie
herum und hinterlassen Spuren,
die flir sich sprechen.

espekt und Wertschat-
zung: Anstatt sich
selbst wichtig zu

.. machen, gewinnen wichtige
8§ Menschen den Respekt und
W die Wertschatzung anderer
auf natlrliche Weise. Men-
schen schéatzen Ehrlichkeit,
Integritdt und Aufrichtigkeit,
Eigenschaften, die authenti-
sche Menschen auszeichnen.

Authentische Menschen

inspirieren andere, indem
sie ein Vorbild fur Selbstver-
.. trauen und Authentizitat sind.
_ Sie ermutigen Menschen in
ihrem Umfeld, ebenfalls ihren
eigenen Weg zu gehen und
- sich nicht von gesellschaftli-
chen Erwartungen beeinflus-
senzulassen.

I nspiration far andere:

Schlussgedanken

Medien und persdnliche
Markenbildung oft im
Vordergrund stehen,

I n einer Welt, in der soziale

ist es

%~ * wichtig, sich daran zu erin-

nern, dass wahre Bedeutung
nicht durch Selbstinszenierung
erlangt wird. Wichtige Menschen
zeichnen sich durch ihre Authentizi-
tat, Selbstbewusstsein und ihre
Handlungen aus. Sie haben keinen
Grund, sich wichtig machen zu
mussen, denn ihre Bedeutung
spricht fir sich selbst.

Is Leser sollten wir uns daran

erinnern, dass es wertvoll

ist, authentische Menschen
in unserem Leben zu haben und
selbst nach Authentizitdt zu
streben. Indem wir unseren
eigenen Weg gehen und uns selbst
treu bleiben, kbnnen auch wir zu
denjenigen gehdren, die keine
Notwendigkeit verspiren, sich
selbst kiinstlich wichtig zu machen.
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Alles zur richtigen Zeit

Warum das Timing im Leben entscheidend ist

as Leben ist eine Abfolge
Dvon Phasen und Momen-

ten. Einige dieser Momente
sind durch unsere Biologie und
Gesellschaft klar definiert,
wahrend andere sich aus persoénli-
chen Erfahrungen und Entschei-
dungen ergeben. Ein Grundge-
danke, der oft vernachlassigt wird,
ist, dass es fir jedes Erlebnis den
Jrichtigen Zeitpunkt' gibt.

ber warum ist Timing so
wichtig und wie beeinflusst

es unsere Wahrnehmung
und Erfahrung?

issenschaftliche Studien,
insbesondere aus der
Entwicklungspsycholo-

gie, haben gezeigt, dass wir in
verschiedenen Lebensphasen
unterschiedliche Prioritdten und
Bedurfnisse haben. Als Jugendli-
cher sind wir auf der Suche nach
Zugehorigkeit, Identitat und
sozialer Anerkennung. Daher fuhlt
sich ein Abend, an dem man mit
Freunden durch die Strallen zieht
und herumalbert, erflllend und
Jsichtigh an. Im Alter von dreifig
oder vierzig kdnnten solche
Aktivitdten jedoch als unpassend
oder sogar unangenehm empfun-
denwerden.

nser Koérper und Geist

durchlaufen verschiedene

Phasen, in denen bestimm-
te Erfahrungen am sinnvollsten
sind. Denken Sie an die ,biologi-
sche Uhr' von Frauen, die oft mit
dem Wunsch nach Mutterschaft in
Verbindung gebracht wird. Das
Timing von Lebensereignissen, ob
es sich um das Griinden einer
Familie, den Beginn einer Karriere
oder das Reisen in der Welt
handelt, kann einen erheblichen

Einfluss auf unser
Wohlbefinden und
unsere Zufrieden-
heit haben.

aut der
Regret-
Theorie

neigen Menschen
dazu, Entschei-
dungen zu treffen,
die zuklnftige
Reue minimieren.
Das Aufschieben
von Erlebnissen
oder das Verpas-
sen von ,goldenen
Momenten“ kann
zu einem Gefunhl
des Bedauerns
fihren. Der
Gedanke, dass
man nie wieder die
Chance haben
wird, eine
bestimmte
Erfahrung zu
machen, kann
schwerwiegend
sein.

s gibt ein
Sprichwort:
, M a n
bereut nicht das,
was man getan
hat, sondern das,
was man nicht getan hat.“ In dieser
sich standig verandernden Welt, in
der Zeit so kostbar ist, ist es von
entscheidender Bedeutung, das
Leben in vollen Zigen zu genie-
Ren und die Momente zu nutzen,
wenn sie sich prasentieren.

s ist zwar wahr, dass nicht
alles im Leben planbar ist,

aber man sollte dennoch

versuchen, alles zur richtigen Zeit
zu erleben und zu genieRen.
Verpassen Sie nicht die Gelegen-
heit, junge Liebe zu erleben, well
Sie zu beschéftigt sind, oder die
Chance, die Welt zu bereisen, weil
Sie denken, dass es spater immer
noch Zeit gibt.

Schoénheit und Wichtigkeit

In Worte gefasst: Erkenne die
jedes Lebensabschnitts.

Respektiere das Timing, hoére auf
deine innere Uhr und lass dich von
den wissenschaftlichen und
sozialen Faktoren, die dein Leben
beeinflussen, leiten. Das Leben ist
zu kurz, um auf ,spater” zu warten.
Genielle jeden Moment zur
richtigen Zeit!
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Die Bedeutung von Geistesgesundnet
In der heutigen hektischen Well

der standige Erreichbarkeit,

standig wechselnde Nachrichten
und ein unaufhdrlicher Strom von
sozialen Medien zur Norm gewor-
den sind, wurde die Bedeutung der
Geistesgesundheit oft Ubersehen.
Doch wéhrend wir uns bemihen,
produktiver und effizienter zu sein,
zahlt unsere psychische Gesundheit
haufig den Preis.

ehmen Sie zum Beispiel
Anke, eine 30-jahrige
Marketingmanagerin. Jeden
Tag wacht sie mit Dutzenden von E-

I n der rasanten modernen Welt, in

Mails auf, hat Meetings, jongliert mit
sozialen Medien und versucht, mit
ihren Freunden und der Familie in
Kontakt zu bleiben. Der standige
Druck, ,angeschlossen® zu sein, hat
sie oft Uberwaltigt und ihr das Geflhl
gegeben, niemals wirklich ,abzu-
schalten®.

nkes Geschichte ist kein
Einzelfall. Eine Studie des
Pew Research Centers aus
dem Jahr 2019 ergab, dass 28% der
Erwachsenen in den USA sagen,

dass sie fast standig online sind,
verglichen mit 21% im Jahr 2015.

Misste man einen Blick auf das Jahr
2023 werfen, kbnnen Sie sich
gewiss vorstellen, welche Dimensi-
on es eingenommen haben kdnnte.

ie Auswirkungen der standi-

gen Erreichbarkeit auf die

psychische Gesundheit sind
in der wissenschaftlichen Gemein-
schaft gut dokumentiert. Laut einer
Forschung von Dr. Nancy Cheever,
die im Journal of Computer-
Mediated Communication verdffent-
licht wurde, gibt es eine starke
Korrelation zwischen der Abhéngig-
keit von Smartphones und erhéhten

Stresslevels. Dariber
hinaus weisen Studien
des National Institute of
Mental Health darauf
hin, dass exzessive
Bildschirmzeit mit
Schlafproblemen,
Depressionen und
Angstzustanden in
Verbindung gebracht
werden kann.

s gibt jedoch
Wege, mit den
mentalen

Herausforderungen der
modernen Welt umzuge-
hen. Zahlreiche Studien,
darunter Arbeiten aus
dem Journal of Behavio-
ral Medicine, zeigen die
Vorteile von Meditation
und Achtsamkeit bei der
Reduzierung von Stress
und Angst. Zudem hat
korperliche Bewegung,
wie im Journal of Clinical
Psychology berichtet,
eine positive Gesundheit
durch die Freisetzung
von Endorphinen, die als
natlrliche Schmerzmit-
tel und Stimmungsauf-
heller wirken.

s ist also nicht
alles verloren.
Experten betonen

die Notwendigkeit,
geistige Resilienz
aufzubauen, um den
Herausforderungen der
modernen Welt gewach-
sen zu sein. Das
bedeutet, Routinen zu
entwickeln, die uns
helfen, unsere geistige
Gesundheit zu bewah-
ren.

ie Erkenntnis,
dass unsere
Geistesgesund-

heit in der modernen Welt leiden
kann, ist der erste Schritt. Durch ein
Verstandnis der zugrunde liegenden
wissenschaftlichen Zusammenhéan-
ge und die Implementierung von
Techniken zur Steigerung der
mentalen Resilienz kénnen wir uns
besser schitzen und in einer Welt
voller Ablenkungen und Druck
gedeihen.



26

DingDong24 GmbH

Presse.press

Telepathie

Gedankenubertragung zwischen Mythos und Wissenschaft

taglichen Sprachgebrauch oft Superhelden, die mit inrer mentalen
mit dem Ubertragen von Starke Gedanken lesen und
Gedanken zwischen Menschen in manipulieren kénnen. Doch die

Telepathie, ein Begriff, der im Gedanken (bermitteln, oder von

beobachten. Einige Studien haben
gezeigt, dass es eine Synchronisati-
on der Gehirnwellen zwischen
Menschen gibt, wenn sie miteinan-

tellen Sie sich vor, Telepathie
ware eine alltdgliche Fahig-
keit und ein jeder von uns

S

Verbindung gebracht wird, fuhrt uns Faszination fur Telepathie ist nicht der kommunizieren, aber der kénnte sie beherrschen. Es wére

in eine Welt voller Mystik, Wissen- nur auf die Popkultur beschrankt,
schaft und reichlich Spekulation. Die sondern hat auch ernsthafte

Vorstellung, dass Gedanken und wissenschaftliche Untersuchungen
Emotionen zwischen Menschen angeregt, die die Existenz dieses
ohne die Verwendung von Worten Phdnomens zu beweisen versu-
oder Gesten Ubertragen werden chen.

kdénnen, fasziniert die Menschheit
schon seit Jahrhunderten und war gibt es bisher keine
wissenschaftlichen Belege flr
die Existenz von Telepathie,

inspiriert eine Flle von Science-
Fiction-Romanen und Filmen.
wie sie in der Popkultur dargestellt
aher wollten wir uns in wird. Die Neurowissenschaften
diesem Beitrag mit der haben jedoch erstaunliche Fort-
Faszination der Gedanken- schritte in der Erforschung der
Ubertragung einmal ndher befassen. Funktionsweise des menschlichen
Gehirns gemacht und nutzen
ie Vorstellung von Telepathie Technologien wie die funktionelle
weckt oft das Bild von Jedi- Magnetresonanztomographie
Rittern, die mitder Machtihre (fMRT), um die Aktivitatim Gehirn zu

HIER

Ist Raum flr [hre

MARKE

Mechanismus und die Bedeutung
dieses Phanomens sind noch
weitgehend unverstanden.
DForschungszweig, der sich
mit paranormalen Phano-
menen wie Telepathie beschaftigt,
hat zahlreiche Experimente
durchgefiihrt, um telepathische
Ubertragungen zu beweisen. Diese
Experimente wurden jedoch oft
kritisiert, da sie nicht den strengen
wissenschaftlichen Methoden
entsprechen und die Ergebnisse
meist nicht reproduzierbar sind.
Skeptiker argumentieren, dass
diese Ergebnisse oft auf Zufall,

Selbsttauschung oder ungenaue
Methodik zurtickzuftihren sind.

ie Parapsychologie, ein

gische Entwicklungen wie Brain-

Computer-Interfaces (BCI) neue
Méoglichkeiten fur eine ,kinstliche
Telepathie® eréffnet. So kdnnen
Forscher jetzt durch die Verbindung
von Gehirn und Computer Gedan-
ken und Befehle in digitale Signale
umwandeln, die dann an einen
Computer oder ein anderes Gehirn
gesendet werden kdénnen. Diese
Fortschritte sind jedoch noch in den
Kinderschuhen und weit entfernt
von der Fahigkeit, komplexe
Gedanken und Emotionen zu

Ubertragen.
N schaftlichen Aspekte kurz
angerissen haben, und
erkannt haben, dass da noch ein
weiter Weg zu vertiefteren Erkennt-
nissen vor uns liegt, mochten wir
nun die Stimmung an dieser Stelle
mit den folgenden Fragen und
Anregungen etwas lockern:

I n jlingerer Zeit haben technolo-

achdem wir kurz die wissen-

eine weitere Form der Kommunikati-
on. Wie wirde ein Tag aussehen, in
dem wir die Gedanken aller Men-
schen um uns herum héren kénn-
ten? Ware es ein chaotischer
Alptraum voller unerwinschter
Meinungen und peinlicher Geheim-
nisse, oder wirde es zu einem
tieferen Verstandnis und Mitgefuhl
zwischen den Menschen flihren?
Kdénnten wir eigentlich die Gedan-
kenlbertragung selbst steuern oder
waren wir fir alle wie ein offenes
Buch, so dass alle unsere Gedan-
kengange mitverfolgen kénnten?
kdénnte sein, dass wir viel-

E leicht endlich die Antwort auf

die ewige Frage finden wirden, was
Katzen wirklich denken!

ir kbnnen gewiss sagen,
dass Telepathie ein
faszinierendes, aber

weitgehend unerforschtes Gebiet
ist, das die Grenzen zwischen
Wissenschaft, Philosophie und
Fiktion verschwimmen l|asst.
Wahrend die Wissenschaft immer
noch nach konkreten Beweisen flir
die Existenz von Telepathie sucht,
bieten technologische Entwicklun-
gen und Brain-Computer-Interfaces
interessante Einblicke in die Zukunft
der Kommunikation und des
Verstandnisses des menschlichen
Gehirns. Bis wir jedoch Gedanken
lesen kénnen, wie in den Geschich-
ten von Jedi-Rittern und Superhel-
den, missen wir uns wohl mit
unseren Worten, Gesten und, ja,
auch mit unseren Katzen zufrieden-
geben!

in humorvoller Gedanke

verlag@dingdong24.de
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Familienbande

Gemeinsame Aktivitaten- Teil |l
> i

ir wissen, wie toll und wichtig es
ist, gemeinsam mit der Familie
Aktivitaten zu planen und zu

gestalten. Und wie ist es, wenn die Familie
gréRer geworden ist? Wenn alle
Geschwister schon ihre eigenen kleinen
Familien gegriindet haben?

enn Familienmitglieder bereits
verheiratet sind und eigene
Kinder haben, ist das Planen

eines Familientreffens natirlich um so
anspruchsvoller. Die Anforderungen an
Organisation und Finanzen steigen
entsprechend erheblich. Doch trotz dieser
Herausforderungen ist ein solches
Zusammenkommen von unschatzbarem
Wert.

enn solche Veranstaltungen

féordern den Zusammenhalt

zwischen den Generationen. So
erleben Kinder ihre Cousins und Cousi-
nen, Tanten und Onkel, was ein Gefiihl der
Zugehorigkeit zu einer grolkeren Familie
vermittelt. Fur die Erwachsenenistes eine
Gelegenheit, die Geschwisterbande zu
erneuern und zu starken, die mdglicherweise
durch den Alltagsstress und die rdumliche
Distanz in den Hintergrund geraten sind.

llerdings erfordern hier finanzielle und
organisatorische Aspekte eine sorgfalti-
ge Planung. Ein gemeinsamer Fonds
kann beispielsweise eingerichtet werden, in
den jeder nach Mdoglichkeit einzahlt. Dies

minimiert die finanzielle Last fiir Einzelne und

T'#'-\ % 4 Toydl

fordert ein Gefiihl der gemeinsamen Verant-
wortung. Bei der Planung ist es vor allem
wichtig, transparent zu kommunizieren, um
Missverstédndnisse zu vermeiden. Hierbei
kénnen digitale Tools wie Planungsapps oder
gemeinsame Kalender helfen, um alle auf dem
Laufenden zu halten und Aufgaben gerecht zu
verteilen.

ohne potenzielle Spannungen. Unter-

E in solches Treffen ist jedoch auch nicht
schiede in Erziehungsstilen, politischen
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Ansichten oder Lebensstilen kénnen
zu Konflikten fiihren. Es ist wichtig,
dass alle Beteiligten mit Empathie
und Offenheit in die Veranstaltung
gehen und bereit sind, Gber kleine
Unstimmigkeiten hinwegzusehen.
Konflikte sollten offen und respektvoll
angesprochen werden, um langfristi-
ge Verstimmungen zu vermeiden.

sychologisch gesehen bietet

ein solches Familientreffen

auch eine Gelegenheit zur
Reflexion und emotionalen Erneue-
1 rung. Die Teilnahme starkt das
Selbstwertgefiihl, indem sie jedem
Einzelnen das Gefihl gibt, Teil einer
grolReren Geschichte und einer
' unterstiitzenden Gemeinschaft zu
sein. Fur Kinder sind diese Treffen oft
prégend; sie lernen, wie man in einer
Gruppe interagiert, Konflikte 16st und
1 Beziehungen pflegt.

etztendlich sind

Familientreffen, trotz aller

Herausforderungen, eine
tiefgreifende Investition in das familidre und
persénliche Wohlbefinden. Sie férdern ein
Gefihl der Kontinuitat und Zugehdérigkeit, das
von unschatzbarem Wert ist. Indem man solche
Veranstaltungen priorisiert und gemeinsam
plant, zelebriert man die gemeinsamen
Wurzeln und die individuellen Wege, die jeder
eingeschlagen hat.
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Die Macht der richtigen Frage

So erhalten Sie eine nutzliche Antwort

\

s ist ein bekanntes Sprichwort: ,Wenn du die richtige Frage stellst,
Ebekommst du die richtige Antwort.“ Dieser Satz enthélt eine

wichtige Weisheit Uber die Kunst des Fragens. Das Stellen von
klugen, gut durchdachten Fragen kann nicht nur bessere Antworten
liefern, sondern auch zu einer tieferen und nuancierteren Verstandigung
fuhren.

Die Macht der Fragestellung

Fragen sind ein Schlusselinstrument in der Kommunikation. Sie dienen
nicht nur dazu, Informationen zu sammeln, sondern kénnen auch dazu
beitragen, Gedanken anzuregen, Diskussionen anzuregen und neue
Perspektiven zu eréffnen. Die Art und Weise, wie eine Frage gestellt wird,
kann den Unterschied zwischen einer oberflachlichen Antwort und einer
tiefgrindigen, reflektierten Antwort ausmachen.

Offene Fragen vs. geschlossene Fragen

Eine wichtige Unterscheidung bei Fragen ist die zwischen offenen und
geschlossenen Fragen. Geschlossene Fragen sind solche, die mit einem
einfachen ,Ja“ oder ,Nein“ beantwortet werden kdnnen. Sie kdnnen
nutzlich sein, um klare Informationen zu erhalten, sind aber oft begrenzt,
wenn es darum geht, die Gedanken und Meinungen einer Person zu
erkunden. Offene Fragen hingegen erfordern eine ausfiihrlichere Antwort
und ermutigen den Gesprachspartner, mehr zu teilen.

Beispiele fiir bessere Fragen
Hier sind einige Beispiele, wie Sie bessere Fragen stellen kénnen, um
tiefere und informativere Antworten zu erhalten:

Statt: ,Hastdu Spal} gehabt?*
Fragen Sie: ,Was hat diram meisten Spafy gemacht und warum?*

Statt: ,Bist du zufrieden mit deiner Arbeit?*
Fragen Sie: ,Was gefallt dir an deiner Arbeit und was wirdest du gerne
verbessern?®

Statt: ,Hastdu Erfahrung in diesem Bereich?“
Fragen Sie: ,Kénntest du mir mehr Gber deine Erfahrungen in diesem
Bereich erzahlen?“

Statt: ,M6chtest du das Projekt Ubernehmen?*
Fragen Sie: ,Was denkst du tber die Ubernahme des Projekts und wie
wlrdestdu es angehen?*

Statt: ,Warum machst du das?“
Fragen Sie: ,Was motiviert dich dazu, das zu tun, und welche Ziele
verfolgst du dabei?*

Behoérden und Regierungsstellen:

Statt: ,Kannich eine Genehmigung fir mein Bauprojekt bekommen?*
Fragen Sie: ,Welche Schritte muss ich unternehmen, um eine Baugeneh-
migung zu erhalten, und gibt es besondere Anforderungen, die ich
beachten sollte?*

Beratung und Unterstitzung von Experten:

Statt: ,Kénnen Sie mir bei meinem Steuerproblem helfen?*

Fragen Sie: ,Kénnten Sie mir bitte erldutern, wie ich mein Steuerproblem
I6sen kann, und gibt es Mdéglichkeiten, Steuern zu sparen, die ich bisher
Ubersehen habe?*

Medizinische Beratung:

Statt: ,Was sollich tun, wennich mich krank fiihle ?“

Fragen Sie: ,Welche Symptome sollte ich genau beachten, und welche
MaRnahmen empfehlen Sie, um meine Genesung zu unterstiitzen?*

Bewerbungsgesprache:

Statt: ,,Kénnen Sie mir den Job geben?*

Fragen Sie: ,Was sind die wichtigsten Qualifikationen und Fahigkeiten,
die Sie fur diese Position suchen, und wie kann ich meine Erfahrungen
daraufausrichten?”

Fragen an Experten in einem bestimmten Bereich:

Statt: ,Kannst du mir beim Programmieren helfen?*

Fragen Sie: ,Welche Ressourcen oder Biicher wirdest du empfehlen, um
meine Programmierkenntnisse zu vertiefen, und gibt es bestimmte
Projekte, an denenich arbeiten sollte, um besser zu werden?“

Die Kunstdes Zuhérens

Neben dem Stellen kluger Fragen ist das Zuhéren genauso wichtig. Wenn
Sie eine Frage stellen, nehmen Sie sich Zeit, um die Antwort Ihres
Gesprachspartners sorgfaltig anzuhéren und zu verstehen. Stellen Sie
zusatzliche Fragen, um weiter in das Thema einzusteigen, wenn dies
angebrachtist.

die zu einer besseren Kommunikation und einem tieferen Ver-

sténdnis fuhren kann. Indem Sie offene Fragen verwenden und
aktiv zuhoren, kdnnen Sie nicht nur bessere Antworten erhalten, sondern
auch eine tiefere Verbindung zu Ihren Gesprachspartnern aufbauen.
Denken Sie daran, dass die Art und Weise, wie Sie Fragen stellen, einen
grofRen Einfluss auf die Qualitdt der Antworten und die Effektivitat lhrer
Kommunikation hat.

D ie Fahigkeit, kluge Fragen zu stellen, ist eine wertvolle Fertigkeit,

Fir Unternehmen mit Strahlkraft
Pro Ausgabe reservieren wir einen besonderen

Anzeigenplatz, den wir vollstandig finanzieren —
vielleicht gehért er schon bald Ihnen.

Bewerben Sie lhre Marke — auf unsere Kosten — unter
verlag@dingdong24.de
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Kulinarische Geschichten: Rezepte, die Herzen beriihren

Ein neuer Genuss erwartet euch in jeder Ausgabe von presse.press. Unsere Rezepte sind weit mehr als blofSe Anleitungen. Jedes Gericht erzihlt eine Geschichte,
die tief verwurzelt ist in familidren Traditionen, Erinnerungen und herzlichen Momenten. Ganz nach Grofimutters Art, wo oft nicht nach Gramm, sondern nach
Geflihl und Tassen gemessen wurde, verbinden wir késtliche Gerichte mit persénlichen Geschichten. Taucht mit uns ein in eine bunte Vielfalt von Aromen und

Geschichten, die eure Sinne beriihren und eure Seele néhren. Lasst euch (iberraschen, was in jeder Ausgabe auf euch wartet.

Ein Genuss fur die Sinne und die Seele
Spinat-Kase-Crépes

s gibt Gerichte, die uns in

eine andere Zeit verset-

zen — genau das passiert
mir immer wieder mit diesen
Spinat-Kase-Crépes. Meine
GroBmutter bereitete sie jeden
Sonntag zu, und die Kiiche war
erfillt vom Duft von Kase,
frischem Spinat und warmem
Crépes-Teig. Es waren die
einfachen Momente, die am
meisten zahlten: das Lachen am
Tisch, die Geschichten aus der
Vergangenheit und das Gefihl,
dass alles, aber auch wirklich
alles in diesen Augenblicken
¢ vollkommenwar.

eute, wenn ich diese

Crépes zubereite, denke

ich an diese kostbaren
Stunden zurlck. Die einfache,
aber herzhafte Fullung aus
Spinat und Kase, umhiillt von
zartem Teig, bringt all diese Erinnerungen zurick. Dieses Rezept ist fir mich weit mehr als nur
ein Essen—es st ein Stlick Familiengeschichte.

Geborgenheit ausstrahlt, dann sind diese Spinat-Kése-Crépes genau das Richtige —

etwas, das nicht nur den Magen, sondern auch die Seele warmt. Denn diese Crépes
sind nicht nur eine Hommage an unsere Familienrezepte, sondern auch eine perfekte Méglich-
keit, gesundes Gemuse in ein unwiderstehliches Gericht zu verwandeln. Lasst uns also
zusammen in die Welt des Geschmacks eintauchen!

Wenn auch du etwas Besonderes mit deinen Lieben teilen méchtest, das Warme und

Zubereitung:

1. Der Crépe-Teig:

In einer grof3en Schiissel die Eier verquirlen und die Milch hinzufligen. Nun das Mehl und das Salz unterriihren, bis ein glatter Teig entsteht. Zuletzt

den geriebenen Kase hinzufiigen und alles gut vermischen.

2. Die Spinatfiillung:

In einem Topf das Ol erhitzen und die gehackte Zwiebel darin glasig anbraten. Sobald
die Zwiebeln leicht goldbraun sind, den gewaschenen und grob gehackten Spinat
dazugeben. Mit Salz, Paprikapulver und schwarzem Pfeffer wiirzen und alles gut
durchmischen, bis der Spinat zusammenfallt und weich wird.

3.Die Crépes:

Eine Pfanne mit etwas Ol erhitzen und eine kleine Menge des Teigs hineingeben. Den
Teig gleichmaRig in der Pfanne verteilen und bei mittlerer Hitze von beiden Seiten
goldbraun backen. Diesen Vorgang wiederholen, bis der gesamte Teig aufgebraucht
ist.

4.Die Crépesfiillen:

Jeden Crépe mit einer grofzlgigen Portion der Spinatmischung fillen und
zusammenrollen.

5.Zum Ausbacken:

Die gefiillten Crépes erst in verquirltem Ei und dann in Paniermehl wenden. In einer
Pfanne mit heilem Ol von allen Seiten goldbraun ausbacken.

Zutaten fir den Crépe-Teig:
2 Eier

1,5 Tassen Milch

1,5 Tassen Mehl

1 Teeldffel Salz

300 g geriebener Kase
(vorzugsweise Gouda oder Emmentaler)
Fiir die Spinatfiillung:

500 g frischer Spinat

1 Zwiebel, fein gehackt

1 Teeloffel Paprikapulver

1 Teeldffel Salz

3 Essléffel Ol

1 Teeloffel schwarzer Pfeffer

Zum Ausbacken:
Y. Tasse Pflanzenol
1Ei

3 Essloffel Paniermehl
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Das unerwartete Interview

Zeit fur ein Gesprach mit einer antiken Taschenuhr: Eine antike Uhr packt aus!

Reporter: Guten Tag, liebe Taschenuhr. Es ist
eine Ehre, mit lhnen sprechen zu dirfen. Sie
haben schon viele Jahre auf Ihrem Zifferblatt.

Wie fuhlt es sich an, so viel Zeit Giberstanden zu
haben?

Taschenuhr: Ah, die Zeit, ein so flichtiger
Freund. Ich erinnere mich an die Tage, als ich
fest in der Westentasche eines Gentlemans
ruhte. Damals war das Tempo des Lebens
anders. Jede Sekunde hatte mehr Bedeutung.
Heute scheint alles schneller zu gehen, doch

Ein Ticken Weisheit:

die Menschen schétzen die Zeit
weniger.

Reporter: Sie sprechen von
einer Ara, die langst vergangen
ist. Was hat sich lhrer Meinung
nach am meisten verandert?

Taschenuhr: Die Menschen
haben den Blick fur die kleinen
Momente verloren. Ich wurde oft
hervorgeholt, um nachzusehen,
wie viel Zeit noch blieb, um ein
Treffen oder eine Aufgabe zu
beenden. Heute sehe ich, wie
Uhren auf Bildschirmen verkom-
men, stumm und unbemerkt,
wahrend die Menschen den
Sekunden nicht mehr bewusst
sind.

Reporter: Wiurden Sie sagen,
dass die moderne Welt die Zeit
anders wertschéatzt?

Taschenuhr: Ganz und gar. Friher wurde ich
aufgezogen, liebevoll poliert und in Ehren
gehalten. Heute sind Uhren digitale Werkzeuge,
kalte Maschinen ohne Seele. Aberich bin gedul-
dig. Die Zeit lehrt uns, dass alles seine Phase
hat. Vielleicht werden die Menschen eines
Tages wieder lernen, innezuhalten und die Zeit
zu schatzen.

Reporter: Sie haben schon viele Zeiten kom-

Was wir von einer antiken Taschenuhr lernen konnen

angehen.

Kostenloses Abo der
YA A (F] Zeitung!

Die Erscheinungstermine sind: Q1 (20.12.), Q2 (20.03.), Q3 (20.05.), Q4 (20.08.)

men und gehen sehen. Welche Lektionen
haben Sie aus diesen Epochen gelernt?

Taschenuhr: Geduld, mein Lieber. Geduld und
Bestandigkeit. Die Zeit verlauft immer in ihrem
eigenen Tempo, unabhangig davon, wie sehr
wir sie beschleunigen wollen. Wenn du die Zeit
beobachtest, lernst du, dass jede Minute wert-
voll ist, egal wie unbedeutend sie scheint. Es ist
das standige Ticken, das uns erinnert, dass die
Zeit nie stillsteht, auch wenn wir es tun.

Reporter: Was wiirden Sie den Menschen von
heuteraten?

Taschenuhr: Hort auf das leise Ticken in euch.
Die Zeit wird nicht schneller oder langsamer,
aber eure Wahrnehmung davon kann sich
andern. Wenn ihr sie ehrt und bewusst mit ihr
umgeht, kénnt ihr mehr aus jedem Moment
herausholen. Und vergesst nicht, ab und zu
innezuhalten und zu sehen, wie weit ihr gekom-
men seid.

Reporter: Vielen Dank fur dieses tiefgrindige
und interessante Gesprach, liebe Taschenuhr.
Ich wiinsche Ihnen viel Ruhe und besténdige
Ticks in lhrem weiteren Dasein. Hoffentlich
bleiben lhre Zeiger noch lange im Takt.

Taschenuhr: Vielen Dank, die Zeit mag unauf-
haltsam sein, aber sie ist stets ein treuer Beglei-
ter—bis zurletzten Sekunde.

— Aus dem Gesprach mit der antiken Taschenuhr nehmen wir eine wertvolle Erkenntnis mit: Egal, wie hektisch unser Leben manch-
| mal scheint, es lohnt sich immer, den Moment zu wiirdigen. Die Uhr erinnert uns daran, dass die Zeit unaufhaltsam weiterlauft —
_#& unddennoch liegtes an uns, wie wir sie nutzen. Ob wir uns verloren fihlen, von der Eile des Alltags Giberrannt werden oder einfach
= das Gefiihl haben, dass uns die Zeit durch die Finger rinnt: Ein Moment des Innehaltens, des Aufziehens unserer inneren Uhr,
kann uns wieder ins Gleichgewicht bringen. Mit etwas Geduld, einem wachen Auge fir das Ticken des Lebens und der Erkenntnis,
dass Zeit nicht nur vergeht, sondern auch wachst, kbnnen wir jede Herausforderung mit einem ruhigen, gleichmaRigen Schritt

abo@presse.press
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Unsere Philosophie:

Unsere Philosophie bei Pres-
se.press steht fir positive
Nachrichten und inspirierende
Inhalte. Unsere kostenlose
Zeitung bietet allen Zugang zu
Wissen, das zugleich Hoffnung

und Freude vermittelt. Dank [

der Unterstiitzung unserer
wertvollen Partner mochten
wir die schoénen und wichtigen
Aspekte des Lebens hervorhe-
ben - von gesunden Lebenswei-
sen bis hin zu innovativen
Ideen. Unser Ziel 1ist es,
gemeinsam eine Dbessere
Zukunft zu gestalten.

Durch die groBziigige Unter-
stiitzung unserer Anzeigen-—
partner konnen wir die Zeitung
kostenfrei anbieten. Zusammen
mit Ihnen als engagierte
Unterstitzer mdchten wir
Menschen inspirieren und eine
positive Veranderung bewir-
ken.

Wir laden Sie herzlich ein,
Teil dieser positiven Reise zu
werden - als Partner, der an
die Kraft guter Nachrichten
und an positive Verdnderungen
glaubt.
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Schau vorbei,
wo ich hange!
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HOPE AND

¥
'

ENLIGHTTENMENT

i

Sie wollen Ihre Botschaft genau dort platzieren, wo Menschen positive
Impulse und neue Inspiration suchen. Mit einer Anzeige oder einer adoptierten
Kolumne in Presse.press erreicht Inr Name Leser, die Wert auf Inhalte legen,
die den Alltag bereichern.

Anzeige: Maximieren Sie Ihre Reichweite in ganz Dusseldorf. Inr Name wird
dort sichtbar, wo Menschen auf der Suche nach positiven Impulsen und neuen
Perspektiven sind.

Kolumne : Werden Sie zum Namensgeber inspirierender Inhalte. Adoptieren

Sie gezielt eine Kolumne, um Ihren Namen mit Themen zu verknipfen, die
berthren, lange im Gedéchtnis bleiben und perfekt zu Ihnen passen.

Kein Wie, kein Wann, kein Wo
Einfach Kontakt aufnehmen und los geht’s!

Adoptieren Sie mit Inrem personlichen Namen hier
eine Kolumne und widmen Sie diese lhren Liebsten.

Www.presse.press/eintrag
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Die Kenntnis der am haufigsten gezogenen
Zahlen kann bei der Auswahl lhrer eigenen
Zahlenkombination durchaus hilfreich sein, da
diese Zahlen die besten Chancen haben, auch
in Zukunft hdufiger gezogen zu werden.

Durch die Betrachtung der Zahlen im Gesamt-
bild kénnen wir ein besseres Versténdnis flr das
Spiel und seine Gewinnchancen entwickeln. Mit
diesen Informationen kénnen Sie lhre Tippstra-
tegie anpassen, indem Sie entweder auf die

meistgezogenen oder die seltener gezogenen
Zahlen setzen. Dennoch sollten Sie bedenken,
dass Eurojackpot-Ziehungen rein zufallig sind
und vergangene Ziehungen keinen Einfluss auf
zuklnftige Ergebnisse haben.

Wie oft wurden Zahlen pro Jahr gezogen? 5aus50 Eurojackpot: Gesamthaufigkeit der gezogenen Zahlen
Jahre 79 x 79 x 76 x 80 x 72 x 84 x 86 x 82x 84 x 76 x
Gz:m;? (j\enszaaf:r 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 bis- 29.11.24
Anzahl | Anzahl | Anzahl | Anzahl | Anzahl | Anzahl | Anzahl | Anzahl | Anzahl | Anzahl | Anzahl | Anzani Anzahl 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 ‘ 79 x 2x 5x 6 x 9x 8x 7x 2x 4x 8x 2x 6 x 12 x 8x 91 x 75x | 84x | 78x | 83x | 91x | 86x | 85x | 81x | 95x
2 79 x 1x 5x 4x 3x 4x 5x 4 x 5x 6 x 5x 13 x 11x 13 x
3 ‘ 76 X 2x 4x 5x 6 X 3x 8x 6x 7x 2x 7x 7x 7x 12 x 11 12113 |14 | 15|16 | 17 | 18 | 19 | 20
4 80 x 2x 8x 5x 4x 7 X 5x 8x 3x 4x 5x 8 x 8 x 13 x 85 x 78x [082% | 77x | 72x | 76x | 65x | 69x | 79x [MEEX
5 ‘ 72 x 7x 4 x 2x 5x 5x 4 x 5x 2x 7x 4 x 12 x 11x 4 x
6 84 x 5x 9x 6x 4 x 6 x 2x 3x 5x 5x 6 X 12 x 15x 6 x 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
7| 85x 5X 7x 7x 6x 5X 6x 5 5 8x 4x 10x 8x 9x 82x | 8x | 73x | 94x | 86x | 74x | 76x | 84x | 8x | 78x
8 82 x 6 x 3x 7 x 6 x 2x 2x 8 x 7 x 3x 7 X 9 x 13 x 9x
9 ‘ 84 x 3x 10x 6 x 6x 3x 4x 6x 4x 7x 4x 10x 13 x 8x 31 32 |33 |34 35|36 37 38 | 39| 40
10 76 x 6 X 7 x 8 x 1x 11x 3x 2x 5x 1x 2x 13 x 7 X 10 x 85 x 72 x 80 x 78 x 83 x 80 X 76 x 63 x 97 x 68 x
11 ‘ 91x 6x 3x 7x 5x 5x 6x 1x 3x 7x 6x 12x 16x 14 x
12 75 x 6 x 5x 3x 5x 8x 3x 4x 6 x 8x 4x 5x 13 x 5x 41 42 |43 | 44 |45 | 46 | 47 | 48 | 49 | 50
13 ‘ 84 x 5x 6 X 4x 9x 4x 6 X 5x 1x 5x 5x 10 x 14 x 10x 2 aus 12
14 78 x 5x 7x 4 x 8 x 5x 7x 5x 4 x 4 x 7x 5x 11x 6 x
15 ‘ 23 x ox 3x 7x 3x X ox 7x ox 3x 7x 3x 10x 9x 149x | 138x|172x|153x | 173 x| 149x | 158 x | 167 x | 134 x | 125 x
16 90 x 5Xx 3x 5x 8x 7x 8x 7x 3x 4x 5x 6x 20 x 9x 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [ 10
17 ‘ 87x 4x 5x 7x 3x 2x 8x 7x 3x 7x 5x 13x 10x 13x x| o
18 85 x 6x 6 X 9x 5x 3x 8 x 8x 5x 2x 4 x 11x 11x 7x . . .
19 ‘ 81x 5x 8x 5x 8 x 8x 5x 4x 7 x 7 x 6x 4x 5x 9x 11 12 Stat|Stlk der GesathIehungen
20 95 x 3x 3x 5x 7 x 9x 9x 2x 9 x 3x 9x 10 x 14 x 12 x
21 | [ esx ox | ox | box | 2x | 5x | 2x | 7x | 10x 1 6x | Sx | 6x | 16X Ix In der oberen Abbildung sind Kastchen in
22 78 x 6 x 6x 8x 4x 4x 4 x 6 X 3x 7 x 4 x 7 x 8 x 11 x K . . .
23 = " o > Br o o 5 i = 2 || aom | 1ix unterschiedlichen Farbténen zu sehen. Diese
24 77x sx_ | 4x 1x | 4x sx | ax | 10x | 10x | ax | 3x | 11x | 8«x 8x zeigen, wie oft bestimmte Zahlen gezogen
25 | 72x 5x 9x 7x 2x 5x 7x 6x 5x 3x 5x 6x 3x 9x wurden: Je dunkler das Késtchen, desto haufiger
:;‘ | ;gx ‘3‘* ZX ‘Z‘X ZX ‘3‘* ;‘X gx ix ;‘X ix 163X Zx iz" wurde die Zahl ausgewahlt. Unter jedem farbigen
X X X X X X X X X X X X X X e H Iy H H
28 o o T o T T o Ton T o T oe T oo T o T o T o 10 - Ka'_stchen steht die dazugehdrige Zahl in einem
29 ‘ 79 x 3x 6x 5x 2x 5x 5x 4x 4x 8x 5x 8x 12x 12 x weilten Feld.
30 87 x 3x 3x 5x 8x 5x 4x 3x 9x 6x 4x 10 x 8x 19 x
31 ‘ 82 x 3x 4 x 2 X 6 X 4 x 6 X 7 X 9 x 1x 6 X 4 x 17 x 13 x Statistik der gezogenen Zahlen pro Jahr
32 83 x 4x 9x 6 x 5x 3x 3x 7 x 3x 6 X 5x 11x 7 x 14 x
33 ‘ 73 x 3x 7x 9x 5x 6x 4x 10 x 2x 3x 6x 6x 5x 7x Die links abgebildete Tabelle Zeigt die meistge—
34 94 x 5x 5x 4 x 6 X 6 X 3x 5 X 5 X 9x 9 X 10 x 15 x 12 x Zogenen Eurojackpot_Zahlen von 2012 bIS zum
35| G R T T ST T T T I B B 29.11.2024. Die 'Gewinnzahlen' sind von 1 bis 50
36 74 x 4x 1x 5x 6x 4x 3x 5x 3x 6x 7x 8x 11x 11 x . . ' .
37 | B o = e o B D . an o 5 || aim | o 10x nummeriert, und die 'Eurozahlen’ von 1 bis 12.
38 85 x sx | 4x | 6x 7x | ax | sx | sx 8x 6x | 8x | 6x | 13x 8x Sowohl die jahrliche Haufigkeit der gezogenen
39 | 86 4x 2x_| 8x 9x 7x | 3x | 3x | ax 6x | 6x | 12x | 13x 9x Zahlen als auch die Gesamtanzahl der Ziehun-
40 78x ax | 6x | 6x | 5x | 7x | 10x | 7x | 3x | 4x | 3x | 6x | 10x 7 x gen sind dargestellt. Jede Zahl wird im Jahres-
a1 | [ e ox_| 7x | Sx | 7x | 2x | Sx | 3x | Sx | 9x | S3x | 14x | 10x 10x verlauf analysiert, wobei die Haufigkeit der
42 71 x 3x 2x 6x 4x 8x 3x 7 x 6 X 3x 7x 7x 8x 7x . s .
3 = o " o i o i B o 25 ox I s 1 on o Ziehungen und der zeitliche Abstand zwischen
a4 78 ax_| 3x | sx | 3x | ex | 10x | 6x | 6x | 2x | 8x | o9x | 8x 8 x den Ziehungen berticksichtigt werden.
45 ‘ 83x 3x 3x 6x 1x 6x 7x 4x 10x 5x 1x 8x 11x 18 x
46 81x 4x 3x 2x 8x 5x 10 x 10 x 3x 3x 7x 8x 11x 7x
a7_| 76x 3x | S5x | 6x | 4x | 6x | 7x | 2x | 9x | 5x | 1x | 12x | 10x 6x (Hinweis: Bitte beachten Sie, dass alle Angaben
48 63 2x | 6x | 1x | Sx | 3x | Sx L 4x | dx | 4x | Sx | 10x | 8x 8x ohne Gewahr sind. Diese Angaben dienen
49 ‘ 97 x 6x 7x 5x 7x 4x 5x 6x 8x 10x 5x 15 x 8x 11x H H fot
ausschlieBlich zur statistischen Betrachtung und
50 68 x 2x 4x 1x 4x 9x 4x 3x 5x 5x 7x 10 x 8x 6 x . . .
Eurozahien sollen nichtzum Spielen verleiten.
1 149 x 9x 12 x 6 X 9 x 13 x 16 x 2x 12 x 10 x 11x 9 x 15 x 25 x
2 138 x 7x 15 x 10 x 8x 10 x 10 x 8x 9x 11x 5x 16 x 19 x 10 x Gluckssp|e| kann Such“g machen. Hilfe
3 172 x 12 x 13 x 9 x 20 x 10 x 9x 10 x 10 x 8x 9x 18 x 26 x 18 x WWW.SDielen-mit-VerantWOFtUnq.de
4 154 x 10 x 7 x 22 x 5x 10 x 8x 13 x 12 x 13 x 12 x 16 x 11x 15x .
5 173 x 16 x 15 x 11 x 14 x 9x 14 x 11 x 7x 10 x 9x 19 x 21x 17 x Oder HOtIIne 0800 137 27 00
6 149 x 6 x 8x 16 x 11x 14 x 13 x 9x 8 x 6x 11x 9x 24 x 14 x Buch
7 158 x 10 x 18 x 10 x 6 X 6 X 11x 14 x 12 x 11x 12 x 17 x 17 x 14 x
8 166 x 12 x 16 x 16 x 11x 9x 14 x 9x 9x 12 x 17 x 17 x 14 x 10 x M & i sirsigisct Pl ure Mo
9 134 x 4x 14x | 11x 7x 11x | 16x | 12x | 10x | 17x | 20x 12 x it E“nmu“n]’
10 125 x 6 x 14 x 2x 17 x 9 x 13 x 8x 16 x 14 x 26 x Vouels agobeuxd g Sisig 10
11 40 x 14 x 12x 14 x T - T
12 48 x 16 x 15 x 17 x T . o
[ 803 J] 4 [ s2 [ 52 | s2 [ 53 [ 52 | s2 | 52 [ 53 | 52 [ 92 | 104 | 96voni05 | '

| Anzahl der Ziehungen

Weitere Informationen und Bestellmdglichkeiten finden Sie auf www.presse.press/shop

oder in lhrem Buchhandel. Tipp: In Kiirze erscheint

pro Jahr beim Eurojackpot

das neue Buch Eurojackpot D-812.
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