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Nachster Erscheinungsmonat: Juli 2025

s ist doch erstaunlich, wie sehr

wir uns oft selbst in den

Mittelpunkt unserer kleinen,
eigenen Welt ricken. Da wird jedes
Wort, das wir sagen, auf die Goldwaa-
ge gelegt, jedes vermeintliche
Missgeschick zu einer Tragédie
aufgeblasen, und jede Entscheidung
fuhlt sich an, als hinge das Schicksal
des Universums daran. Dabei gibt es
eine wunderbare Wahrheit, die uns
allen das Leben leichter machen
kénnte: Es ist okay, nicht alles so ernst
zu nehmen —vor allem sich selbst.

an stelle sich doch einmal

vor, wie absurd das Leben

eigentlich ist. Wir bewegen
uns auf einem winzigen blauen
Planeten durch einen unendlichen
Kosmos, der weder Anfang noch
Ende kennt, und dennoch regen wir
uns darliber auf, ob wir bei einem
Meeting den richtigen Eindruck
hinterlassen haben. Naturlich ist es

wichtig, Verantwortung zu Uberneh-
men und sich Mihe zu geben. Doch
wer hat je gesagt, dass das Leben ein
perfektes Theaterstiick sein muss, in
dem jeder Satz sitzt und jede Szene
makellos ist?

s gibt diesen Moment, den

jeder kennt: Man sitzt im Auto,

hat gerade im Supermarkt an
der Kasse einen Moment vélliger
Verwirrung erlebt, weil man nicht
wusste, wo das Kleingeld geblieben
ist, und denkt im Nachhinein, die
Kassiererin halte einen nun far
komplett inkompetent. Aber ganz
ehrlich — wie oft denkst du an den
letzten Kunden, der vielleicht ein
adhnliches Chaos veranstaltet hat?
Richtig. Nie. Vielleicht ist das der erste
Schritt: zu verstehen, dass die Welt
sich nicht um uns dreht und niemand
S0 genau hinsieht, wie wir uns das
manchmal einbilden.

(Seite 2)

€ ) Konflikte unter Kindern

darauf reagieren?

Blick auf den Alltag, anders erzahlt!

Die Wissenschaft dahinter und der richtige Umgang

Stellen Sie sich einmal die folgende Situation vor: Ein sonniger Nachmittag auf dem Spielplatz, Kinder
toben ausgelassen. Doch plétzlich bricht ein Streit zwischen zwei kleinen Freunden aus. Schreien,
Tranen, und die ratlosen Blicke der Erwachsenen. Konflikte unter Kindern sind unvermeidlich und
gehoren zur kindlichen Entwicklung dazu.

Doch was steckt eigentlich dahinter, wenn Kinder untereinander streiten, und wie sollten Erwachsene

(Seite 3)

Wie Selbhstwahrnehmung und Selbstwert unsere
Beziehungen heeinflussen
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Jeder Mensch trégt einen inneren Spiegel mit
sich herum, durch den er sich selbst sieht. Dieser
Spiegelistdie Selbstwahrnehmung.

Er zeigt uns, wie wir uns selbst sehen, bewerten
und in Relation zu anderen setzen. Eng verbun-
den mit dieser Selbstwahrnehmung ist der
Selbstwert. Der Selbstwert steht dabei fur das
Mal an Wertschatzung und Akzeptanz, welches
wir uns selbst entgegenbringen. (Seite 4)

Warum es so wichtig ist, Fehler zu akzeptieren
und daraus zu lernen

Es gibt in unserer Gesellschaft eine tief verwur-
zelte Angst vor Fehlern. Schon von Kindheit an
werden wir oft so erzogen, dass Fehler als etwas
Negatives betrachtet bzw. empfunden werden.
So werden Fehler hauptsachlich mit Bestrafung,
Enttduschung oder Scham assoziiert. Aber ist
das wirklich eine gesunde und produktive
Herangehensweise an das Leben und Lernen?
Zunachst einmal betrachten wir die unausge-
sprochene Angst, die mit einem potentiellen
Fehler einhergeht.

(Seite 5)

Wie trifft man die hesten Entscheidungen? Und was
sagt das Bauchgefiihl?

Jeder von uns hat schon einmal vor einer
Entscheidung gestanden und sich gefragt: ,Soll
ich meinem Herz oder meinem Kopf folgen?*
Vielleicht haben wir auch Ratschldge von
Freunden und Familie gehort, die sagen: ,Hore
auf dein Bauchgefuhl!* Aber was ist der beste
Weg, um Entscheidungen zu treffen? Lassen Sie
uns dieses Rétsel gemeinsam entwirren. Fangen
wir dabei mitdem Herzen an (Seite 6)

Gewohnliches, ungewo6hnlich erzanhlt!
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Das Leben ist zu kurz fiir einen Krawattenzwang

sychologen sagen, dass die

Fahigkeit, Uber sich selbst

zu lachen, ein Zeichen
emotionaler Reife ist. Wer in der
Lage ist, die eigene Menschlichkeit
anzuerkennen — inklusive all der
Fehler, Macken und Peinlichkeiten
—, dem fallt es leichter, resilient zu
sein. Humor hilft uns, das Unerwar-
tete zu bewaltigen, es aus einer
anderen Perspektive zu betrachten
und die Schérfe aus unangeneh-
men Situationen zu nehmen. Stell
dir doch mal vor, wie langweilig ein
Leben wére, in dem immer alles
glattliefe! Genau diese holprigen
Momente machen uns aus und
bleiben oft die Geschichten, tber
die wir spater am lautesten lachen.

in Beispiel: Ein Freund

erzahlte einmal, wie er sich

in einem Meeting mutig zu
Wort meldete, um einen kompli-
zierten Fachbegriff zu erklaren, nur
um dann festzustellen, dass er ihn
komplett falsch verstanden hatte.
Die erste Reaktion? Scham und
Selbstvorwiirfe. Aber am Ende war
es der Lacher der Woche im Biiro,
und er wurde nicht etwa ausge-
lacht, sondern herzlich angenom-
men. Denn wer wagt, zu scheitern,

und das mit Humor tragt, gewinnt
oft mehr Respekt als jemand, der
krampfhaft versucht, perfekt zu
erscheinen.

uch die Wissenschaft zeigt,

wie wertvoll Leichtigkeit sein

kann. Studien Uber Glick
und Wohlbefinden weisen darauf
hin, dass Menschen, die sich selbst
nicht so ernst nehmen, seltener
gestresst sind. Sie entwickeln eine
Art psychologischen Schutzschild
gegen den Druck, perfekt sein zu
mussen, und gehen entspannter
durchs Leben. Manchmal ist es
sogar gesund, einen Schritt
zurlickzutreten und sich zu fragen,
ob die Sache, Uber die man sich
gerade aufregt, in einer Woche,
einem Monat oder einem Jahr noch
irgendeine Bedeutung hat.
Meistens lautet die Antwort: Nein.

ie Fahigkeit, Gber sich
selbst zu schmunzeln, ist
wie ein Muskel, den man
trainieren kann. Es beginnt mit
kleinen Schritten. Statt sich im
Spiegel kritisch zu mustern und
jede Falte oder jedes graue Haar
zu verfluchen, kénnte man den
Gedanken zulassen: ,Ach, diese

Stirnfalte? Die habe ich mir in all
den spannenden Diskussionen
verdient, die ich gefiihrt habe.”
Oder wenn man zum fiinften Mal
an einem Tag denselben Fehler
macht, kénnte man sich selbst
augenzwinkernd einen ,Meister
der Repetition“ nennen, statt sich
daflir zu geilleln. Das Leben wird
unweigerlich leichter, wenn man
beginnt, den eigenen Perfektions-
anspruch gegen ein kleines
Augenzwinkern einzutauschen.

ir alle haben diese
Momente, in denen wir
uns winschen, das

Gesagte ungeschehen zu machen,
sei es der peinliche Versprecher in
einer Présentation oder die
missgluckte Pointe beim Familien-
essen. Doch genau diese ver-
meintlichen Schwéachen machen
uns liebenswert. Die Menschen um
uns herum erinnern sich oft
weniger an die Fehler, sondern
vielmehr an die Art, wie wir damit
umgehen. Selbstironie ist ein
unschéatzbares Werkzeug, das uns
nicht nur sympathischer, sondern
auch menschlicher macht.

(Fortfiihrung)

enn man es genau
betrachtet, ist das Leben
viel zu kurz, um sich an

der Idee aufzuhangen, immer alles
richtig machen zu missen. Die
besten Erinnerungen entstehen oft
aus chaotischen Momenten.
Niemand erzahlt spater mit
leuchtenden Augen von dem
Abend, an dem alles reibungslos
verlief, sondern von dem, an dem
der Kuchen im Ofen verbrannte
und man stattdessen improvisierte
—und einen der schénsten Abende
hatte.

Iso, warum nicht 6fter mal

die Krawatte ablegen, den

Stock aus dem eigenen
Rucken ziehen und sich erlauben,
einfach zu sein? Wer den Mut hat,
sich selbst nicht so ernst zu
nehmen, entdeckt eine Freiheit, die
keine auBeren Umstande je
rauben koénnen. Denn am Ende
des Tages sind wir alle ein biss-
chen chaotisch, ein bisschen
unvollkommen und genau
dadurch: wunderbar menschlich.

Anzeige

Sprechendes Buch
Einfach Englisch in Turbo

Entdecke ,Englisch mit Spal3: Das interaktive Lernbuch fur Kinder®! Auf jeder
Seite gibt es coole QR-Codes zum Scannen. Dann kannst du von Lara Deutsch
und von Amy Englisch héren, wie die Wérter gesprochen werden. Ist das nicht

aufregend?

Du kannst alleine lernen, ganz leicht! Von coolen Themen wie Familie und
Essen—allesist dabei.

Tauche ein in eine neue Art, Englisch zu lernen — spielend einfach und total
spannend! Los geht’s mit deinem Lernabenteuer!

Auch Erwachsene kénnen mit diesem Buch spielend leicht Englisch lernen.

ISBN: 978-3-910643-37-6

Jetzt bestellen
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Konftlikte unter Kindern

Die Wissenschaft dahinter und der richtige Umgang

onflikte unter Kindern sind

keineswegs selten oder

zuféllig. Vielmehr spielen
eine Vielzahl von wissenschaftli-
chen Aspekten eine Rolle, wenn es
um das Verhalten von Kindern in
Konfliktsituationen geht. Hier sind
einige Erkenntnisse aus der
Forschung. Konflikte sind ein
wichtiger Bestandteil der sozialen
Entwicklung von Kindern. In
diesen Auseinandersetzungen
lernen sie, ihre Geflihle auszudri-
cken, Empathie zu entwickeln und
Lésungen zu finden. Streitigkeiten
erfordern kognitive F&higkeiten
wie Perspektiveniibernahme und
Probleml&sung. Kinder entwickeln
diese Fahigkeiten durch den
Umgang mit Konflikten. Konflikte
bieten die Mdglichkeit, Emotionen
zu erkennen und zu regulieren
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Kinder lernen, mit Wut, Frustration
und Enttduschung umzugehen.

uch wenn uns diese
Aspekte in der einen oder
anderen Form bewusst

sind, wollen wir als Erwachsene oft
nicht tatenlos zusehen und neigen
dazu, einzuschreiten. Denn es ist
verlockend, sofort in den Streit der
Kinder einzugreifen und Lésungen
anzubieten. Jedoch sollten
Erwachsene vorsichtig sein und
dabei folgende Grundséatze
beachten. Kinder sollten die
Gelegenheit haben, ihre Konflikte
selbst zu lésen. Frihzeitiges
Eingreifen kann ihre Fahigkeit zur
Selbstregulierung beeintrachtigen.
Bevor wir als Erwachsene Partei
ergreifen, sollten wir uns beide
Seiten der Geschichte anhoren.

Ly

Dabei missen wir bericksichti-
gen, dass Kinder unterschiedliche
Perspektiven und Motive haben,
die verstanden werden missen.

evor wir ihnen Ratschlage

geben, missen wir den

Kindern aufmerksam
zuhoéren. Dabei miissen wir nach
ihren Gefuihlen und Gedanken
fragen. Danach sollten wir Kinder
dazu anregen, uber ihre eigenen
Handlungen nachzudenken.
Fragen wie ,Warum hast du das
getan?“ fordern dabei besonders
die Selbstreflexion der Kinder.
Statt nur die Oberflache zu
betrachten, sollten wir versuchen,
die tieferliegenden Ursachen fir
den Konflikt zu verstehen.
Mdéglicherweise steckt mehr
dahinter als offensichtlich ist.

(Fortfihrung)

onflikte unter Kindern sind

nicht nur normal, sondern

auch eine Gelegenheit fiir
Wachstum und Entwicklung. Wenn
Erwachsene einfihlsam und
bedacht handeln, kénnen sie
Kindern helfen, diese Erfahrungen
Zu nutzen, um soziale Kompeten-
zen aufzubauen und langfristig
harmonischere Beziehungen zu
pflegen.

enken Sie daran, dass die
Rolle von Erwachsenen
nicht darin besteht,
Konflikte zu verhindern, sondern
Kindern beizubringen, wie sie

konstruktiv da mgehen
kénnen.
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spiegel der Seele -

Wie Selbstwahrnehmung und Selbstwert unsere Beziehungen beeinflussen

er Selbstwert steht dabei

fur das Mafd an Wertschat-

zung und Akzeptanz,
welches wir uns selbst entgegen-
bringen. Doch wie beeinflussen
diese beiden Faktoren die Art und
Weise, wie wir Beziehungen
fihren und erleben?

uerst einmal stellen wir uns
die Grundfrage: Welches

Bild sehen wir, wenn wir in

den Spiegel sehen? Welche
Selbstwahrnehmung erleben wir in
diesem Moment? Um das wieder
definieren zu kdnnen, versuchen
wir zundchst einmal zu verstehen,
was wir unter der Selbstwahrneh-
mung verstehen. Vereinfacht
gesagt ist die Selbstwahrnehmung
das Bild, das wir von uns selbst
haben. Sie formt sich aus Erfah-
rungen, Feedback von anderen,
Erziehung und kulturellen Einflis-
sen. Wenn unsere Selbstwahrneh-
mung verzerrt ist — etwa durch
negative Erfahrungen oder
sténdige Kritik — kann das schluss-
endlich unser Selbstbild triben
und uns dazu bringen, uns selbstin
einem weniger positiven Licht zu
sehen. Sobald dies der Fall ist,
kann sich eine negative Selbst-
wahrnehmung wiederum in
unseren Beziehungen in Form von

Unsicherheiten, Eifersucht oder
dem standigen Bedulrfnis nach
Bestétigung zeigen. Ein positives
Selbstbild wirde im Umkehr-
schluss allerdings zu mehr
Selbstvertrauen und Authentizitat
in Beziehungen fihren.

ir midssen uns im
Anschluss an diese
Selbstwahrnehmung

noch die Frage stellen, welchen

Wert wir uns letztlich geben.
Wahrend die Selbstwahrnehmung
das Bild ist, das wir von uns haben,
ist der Selbstwert der Wert, den wir
diesem Bild beimessen. Ein hoher
Selbstwert bedeutet, dass wir uns
selbst schatzen, lieben und
akzeptieren, so wie wir sind. Ein
gesunder Selbstwert ermdglicht
uns, in Beziehungen Grenzen zu
setzen, ,Nein®“ zu sagen, wenn es
notwendig ist, und ,Ja“ zu sagen,
ohne Schuldgefiihle. Er ermdglicht
uns, Beziehungen aus einem Ort
der Fille zu fihren und nicht aus
einem Ortdes Mangels.

nsere Selbstwahrnehmung
und unser Selbstwert
wirken also wie Dominos-
teine. Sie beeinflussen nicht nur,
wie wir uns in Beziehungen

verhalten, sondern auch, wie

andere auf uns reagieren. Wenn
wir uns selbst wertschatzen,
ziehen wir oft Menschen an, die
dasselbe tun. Wenn wir uns selbst
kritisch sehen, kbnnen wir in
Beziehungen geraten, die dieses
Bild bestatigen. Das Geheimnis fur
harmonische Beziehungen liegt
also darin, dass wir den Weg zur
inneren Harmonie finden und
daran festhalten. Denn das
Wunderbare ist, dass wir die Macht

haben, unseren inneren Spiegel zu
polieren und unseren Selbstwert
zu starken. Wie kann uns dieser
Wandel gelingen? Was bendétigen
wir dazu? Es kann uns gelingen,
die innere Harmonie zu erwecken,
indem wir reflektieren, worin
unsere Starken und Besonderhei-
ten liegen und uns selbst Starke
und Gliicksgefiihle zusprechen. In
manchen Fallen erfordert es

allerdings auch schon mal eine
professionelle Unterstiitzung. Aber
der Aufwand, in welchem Umfang
auch immer, lohnt sich. Denn wenn
wir uns selbst in einem klaren,
positiven Licht sehen, leuchten
auch unsere Beziehungen heller
und warmer. Zum Schluss méch-
ten wir abschlieBend nochmals
betonen, dass der Schlissel zu
erfillenden Beziehungen oft in der
Art und Weise liegt, wie wir uns

selbst sehen und wertschétzen.
Indem wir an unserer Selbstwahr-
nehmung und unserem Selbstwert
arbeiten, schenken wir nicht nur
uns selbst, sondern auch den
Menschen um uns herum Liebe,
Akzeptanz und Verstandnis. Also,
was nehmen wir davon mit? Dass
es hichste Zeit ist, den Spiegel der
Seele zu ehren und zu pflegen.

Diese Kolumne ist adoptiert.

Diesen Artikel widme ich Markus B., der
immer da ist. — Deine Maus

Hinweis des Herausgebers:
Diese Kolumne wurde adoptiert. M6chten Sie ebenfalls eine Adoption fir die
nachste Ausgabe verdffentlichen? Besuchen Sie uns: www.dingdong24.de!
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(Fortfiihrung)

Warum es so wichtig ist, Fehler zu akzeptieren und daraus zu lernen

as bedeutet im Klartext,
dass die meisten Menschen
Angst davor haben, Fehler
zu machen. Noch mehr furchten sie
sich, diese Fehler zuzugeben und

offen damit umzugehen. Diese
Furcht ist oft so méchtig, dass sie

Tendenz, Fehler zu kritisieren, kann
durch die eigene Angst vor Fehlern
oder durch das Bediirfnis, sich
Uberlegen zu fihlen, verstarkt
werden.

Die Kunst,
Fehler zu
akzeptieren

Menschen davon abhalt, Risiken
einzugehen oder Neues auszupro-
bieren. Das grofte Problem dabei
ist, dass diese Angst nicht nur den
Lernprozess hemmt, sondern auch
die Mdglichkeit verhindert, aus
Fehlern zulernen und zu wachsen.
Ndes .Fehler-Outings®.. Das
meint, wenn jemand einen
Fehler macht, sind oft zwei Dynami-
ken im Spiel: die Reaktion desjeni-
gen, der den Fehler gemacht hat
und die der Umgebung. Es ist nicht
ungewohnlich, dass Personen, die
einen Fehler (bei einem anderen)
bemerken, diesen schnell aufzei-
gen und kritisieren, anstatt eine

konstruktive L6ésung oder ein
Lerngesprach zu suchen. Diese

un betrachten wir Dynamik

etzt schwenken wir unseren

Blick auf die Chance aus dem

Fehler. Damit ist schlichtweg
gemeint, dass Fehler nicht nur als
Rickschldge gesehen werden
sollten. Fehler bieten uns die
Chance zu lernen, da jeder Fehler
uns eine Lektion gibt, die wir in
zuklnftigen Bemuhungen nutzen
kénnen. Zudem fihren Fehler
manchmal zu einer Innovation. So
fihren Fehler zu neuen Ideen oder
Erkenntnissen, die uns in eine
bessere Richtung lenken kdnnen.
Es entfaltet sich dabei auch ein
personliches Wachstum, indem sie
uns Demut, Geduld und Durchhal-
tevermdgen lehren. Daher sollten
wir alle gewillt sein, eine gesunde
Fehlerkultur zu schaffen.

m eine Kultur zu schaffen, in
der Fehler als Lernchancen
und nicht als Schwéchen
gesehen werden, kénnen die
folgenden Schritte hilfreich sein. Es
beginnt damit, dass derjenige, der
den Fehler gemacht hat, seinen

eigenen Fehler erkennen und
akzeptieren sollte in Form einer
Selbstreflexion. Dies kann helfen,
sich mit anderen zu solidarisieren
und einen konstruktiveren Umgang
mit eigenen Fehlern zu finden. Dazu
ist die offene Kommunikation die
nachste erforderliche Handlung.
Also sollte man, wenn man einen
Fehler gemacht hat, diesen offen
ansprechen und dartber diskutie-
ren, was man daraus gelernt hat.
Schlie3lich kann man sein Fokus
andern und eine positive Rickmel-
dung geben, indem man, anstatt nur
auf Fehler hinzuweisen, auch
betonen kann, was gut gelaufen ist
und wie man in Zukunft noch besser
werden kann. Als Beispiel méchte
ich kurz anfihren, dass es in
einigen Unternehmen bereits

.,Fehler des Monats®-
Auszeichnungen gibt, die ein erster
guter Schritt in die richtige Richtung
ist. Dies mag nun fir manche
kontraintuitiv erscheinen, aber es
kann helfen, das Stigma rund um
Fehler zu verringern und die

positiven Aspekte des Lernens
hervorzuheben.

bschlie®end mdéchte ich an

dieser Stelle betonen, dass

ein Umdenken in Bezug auf
Fehler absolut notwendig ist. Fehler
sind nicht das Ende, sondern oft der
Anfang eines tieferen Verstandnis-
ses und Wachstums. Indem wir eine
offene und gesunde Fehlerkultur
schaffen, kbnnen wir nicht nur
individuell, sondern auch als
Gesellschaft wachsen und uns
weiterentwickeln. Es ist an der Zeit,
den wahren Wert von Fehlern zu
erkennen und sie als das zu
schatzen, was sie wirklich sind:
Gelegenheiten zum Lernen und
Wachsen.
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Herz oder Kopf -

Wie trifft man die besten Entscheidungen? Und was sagt das Bauchgefiihl?

as Herz steht fir unsere

Emotionen. Es représentiert

oft unsere emotionalen
Impulse und Winsche. Wenn
Menschen sagen, dass sie ,mitdem
Herzen entscheiden®, meinen sie in
der Regel, dass sie sich von ihren
Geflihlen leiten lassen. Dies kann in
Situationen hilfreich sein, in denen
Werte, Leidenschaften oder tiefe
Uberzeugungen eine zentrale Rolle
spielen. Zum Beispiel kénnte eine
Entscheidung Gber eine Beziehung
oder eine Lebensverdanderung, die
grolRe personliche Bedeutung hat,
vom Herzen beeinflusst werden.

ie Vorteile dabei sind, dass

wenn wir uns von unserem

Herzen leiten lassen, dieses
oft zu Entscheidungen fuhrt, die mit
unseren grundlegenden Werten
und Uberzeugungen in Einklang
stehen. Dadurch kénnen unsere
Entscheidungen, die wir mit dem
Herzen treffen, zu tiefer Zufrieden-
heit und emotionaler Erfullung
fuhren, die eine positive Auswirkung
auf unser Empfinden auslésen. Der
Nachteil, den es mit sich bringen
kann, ist jedoch, dass Emotionen

flichtig sein kénnen und sich
andern.

motionale Entscheidungen

kénnen daher nicht immer

die langfristigen Konsequen-
zen berucksichtigen. Wenn wir uns
mit dem Kopf Entscheiden, dann
handeln wir hauptsachlich mit Logik
und Vernunft. Das bedeutet, wenn
Menschen ,mit dem Kopf* entschei-
den, ziehen sie logisches Denken
und rationale Uberlegungen in
Betracht.Das kann bei Entschei-
dungen nutzlich sein, die klar
definierte Ergebnisse oder
messbare Konsequenzen haben,
wie z. B. finanzielle Entscheidungen
oder Berufswahlen. Der Vorteil, den
eine Entscheidung mit dem Kopf mit
sich zieht, ist der, dass unsere
Entscheidung auf Fakten, Daten
und nachvollziehbaren Kriterien
beruht. Das minimiert das Risiko
und kann zu stabileren, vorherseh-
baren Ergebnissen fiihren. Der
Nachteil, den es auch hier wieder
gibt, ist dagegen der, dass die
Entscheidung manchmal zu
suberanalytischen® Lésungen
fuhren kann. Man ignoriert mogli-

cherweise dabei die emotionalen
und menschlichen Aspekte einer
Entscheidung. Wenn man nun auf
das ,Bauchgefihl” hért, deutet dies
auf eine Intuition als Kompass hin.
Das ist zum Beispiel dann der Fall,
wenn wir manchmal nicht genau
sagen koénnen, warum wir uns fur
einen bestimmten Weg entschei-
den, aber es ,fuhlt® sich einfach
richtig an. Dies wird oft als Intuition
oder ,Bauchgefihl* bezeichnet. Es
ist ein inneres Wissen oder Verste-
hen, das nicht immer in Worte
gefasst werden kann. Die Wissen-
schaft hat gezeigt, dass unser
,Bauchgefihl“ oft das Ergebnis
unbewusster kognitiver Prozesse
ist — unser Gehirn sammelt und
analysiert Informationen aus
unseren Erfahrungen, auch wenn
wir uns dessen nichtimmer bewusst
sind. Welcher Weg ist nun der beste
fur die Entscheidungen, die wir
treffen wollen, sollen, missen? Gibt
es den ,besten” Weg? Die Wahrheit
ist, dass es keinen ,einheitlichen*-
Ansatz fur Entscheidungen gibt. Je
nach Kontext und Situation kann es
sinnvoll sein, dem Herz, dem Kopf
oder der Intuition, also dem Bauch-

gefihl, zu folgen. In idealen Fallen
kann es hilfreich sein, eine Kombi-
nation aus allen drei Ansétzen zu
verwenden. Hoéren Sie auf |hr Herz,
um lhre wahren Winsche und
Werte zu erkennen. Verwenden Sie
lhren Kopf, um die praktischen
Aspekte und mdglichen Konse-
quenzen zu Uberdenken. Und
lassen Sie schliellich Ihrer Intuition
Raum, besonders wenn Sie
zwischen mehreren scheinbar
gleichwertigen Optionen stehen.

werden: Das Gleichgewicht

zwischen Herz, Kopf und
Bauchgefiihl zu finden, kann eine
lebenslange Reise sein. Denken
Sie daran, dass jede Entscheidung,
egal wie grol3 oder klein, eine
Gelegenheit zum Lernen und
Wachsen ist. Und oft fihren die
Jfalschen Entscheidungen zu den
wertvollsten Lektionen. Vertrauen
Sie sich selbst und dem Prozess
des Entscheidens. Denn in Wahr-
heitist der Weg genauso wichtig wie
das Ziel.

I m Ergebnis kann daher gesagt
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und wie wir unser Unterbewusstsein bewusst lenken kbnnen

ie menschliche Gedanken-

welt und das Bewusstsein

sind wirklich komplexe
Themen. Wenn Menschen bewusst
Uber etwas nachdenken und sich
darauf konzentrieren, arbeitet ihr
Unterbewusstsein daran, diese
Gedanken zu verwirklichen. Dies ist
manchmal ein Prozess, der unbe-
wusst geschieht. Das bedeutet,
dass das, worlber wir bewusst
nachdenken, in ahnlicher oder
teilweiser Weise eintreten kann.

ariber hinaus werden

negative Kritik oder schlech-

te Gedanken, die wir
gegeniber anderen auflern, von
unserem Unterbewusstsein
aufgenommen und es wird so
interpretiert, als wirden wir auch so
sein wollen. Unser Unterbewusst-
sein sendet Signale aus, um uns in
diese Richtung zu lenken, und wir

L

N
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senden Energie in das Universum,
damit diese Gedanken Wirklichkeit
werden. Als Ergebnis kehren diese
Gedanken und Energien zu uns
zurdck.

s ist also mdglich, unser

Unterbewusstsein bewusst

zu lenken. Wenn wir etwas
wollen, sollten wir es uns vorstellen
und so tun, als ob es bereits gesche-
hen ware. Ebenso sollten wir, wenn
wir ein bestimmtes Verhalten nicht
zeigen mochten, stattdessen das
gewlnschte Verhalten zeigen, da
unsere Handlungen sich auf unsere
Gedanken und Energie auswirken
und letztendlich auf uns zurtckfal-

len.
mussen wir unser Unterbe-

Uwusstsein bewusst lenken.

Dafur ist es wichtig, das Gewunsch-

m etwas zu erreichen,

MbeWUSStsein

te vorzustellen, es so zu behandeln,
als ob es bereits geschehen ware.
Es ist jedoch auch wichtig, diese
Gedanken richtig und klar auszudri-
cken.

enn Sie beispielsweise
einen Job suchen und sich
darauf konzentrieren,

positive Gedanken zu haben, ist es
wichtig, taglich daran zu denken und
es sich vorzustellen. Auf diese
Weise senden Sie positive Energie
ins Universum und stoRen auf
Méglichkeiten, einen Job zu finden.
Aber anstatt sich nur auf das “Job
finden” zu konzentrieren, ist es auch
wichtig, die Details des gewlnsch-
ten Jobs festzulegen.

enken Sie dariiber nach, was
Sie sich von dem Job
wiinschen, wie zum Beispiel
ein gutes Gehalt, eine langfristige

Anstellung und eine passende
Arbeitsumgebung. Auf diese Weise
geben Sie eine klarere Wunsch&u-
Rerung ab und erklaren genau, was
Sie moéchten. Dies erhéht lhre
Chancen, einen besseren Job mit
einem hoéheren Gehalt und langer-
fristigen Perspektiven zu finden.

eim Lenken unserer Gedan-

ken und unseres Unterbe-

wusstseins ist es wichtig, zu
verstehen, was wir wirklich wollen,
und dies klar zu definieren und zu
konkretisieren. Auf diese Weise
senden wir eine klarere Energie aus
und erhdhen die Wahrscheinlich-
keit, dass sich unsere Winsche
verwirklichen. Es geht nicht nur
darum, etwas zu wollen, sondern
darum, den Wunsch klar auszudri-
ckenund zu prazisieren.

> o

»
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ir erzahlen euch zur
Einleitung von der
Geschichte einer jungen

motivierten Frau namens Lea. Sie
war eine hochmotivierte Marketing-
Managerin in einem internationalen
Unternehmen. lhr Terminkalender
war stets prall gefiillt, und ihre To-
Do-Liste schien endlos. Meetings,
Projekte, E-Mails und unzéahlige
andere Verpflichtungen lielen ihr
kaum Zeit zum Durchatmen. Es
kam ihr oft so vor, als wiirde sie in
einem Hamsterrad laufen, ohne
Aussicht darauf, jemals
herauszukommen. Ein Freitag-
morgen im Frihjahr, als Lea
sich wieder einmal véllig
Uberfordert fuhlte und kurz
davorstand, wegen eines
kleinen Fehlers in einem Bericht
in TrAnen auszubrechen, wurde
ihr bewusst, dass sie so nicht
weitermachen konnte. Sie sal}
in ihrem Buro, blickte aus dem
Fenster und sehnte sich nach
Ruhe. Fast impulsiv entschloss
sie sich, eine Auszeit zu
nehmen. Sie nahm sich einen
Monat frei — ohne Handy, ohne
E-Mail, ohne stadndige Erreich-
barkeit. Sie reiste an einen
abgelegenen Ort in den
Bergen, wo die Zeit scheinbar
langsamer verlief. In dieser
Auszeit entdeckte Lea die
Schonheit der Natur neu. Sie
las Blicher, die sie schon immer
lesen wollte, meditierte und
spazierte stundenlang. Und
wahrend sie das tat, wurde ihr
klar, dass sie in der standigen
Hektik der Arbeit die einfachen
Freuden des Lebens vergessen
hatte. Sie erkannte, dass es
nicht darum geht, wie viele
Aufgaben man in einem Tag
erledigen kann, sondern darum,
wie viele Momente man wirklich
erlebt. Es war nicht die Menge
der Arbeit, die zahlte, sondern
die Qualitat der gelebten
Augenblicke. Als Lea zurilick-
kehrte, war sie wie verwandelt.
Sie hatte nicht nur neue
Energie, sondern auch eine neue
Perspektive auf das Leben und die
Arbeit. Sie begann, Prioritaten zu
setzen, nahm sich regelmafig
Pausen und lernte, den Moment zu
schatzen.Was besagt uns diese
Geschichte, was kénnen wir aus ihr
lernen?

fuhlen sich viele Menschen

stdandig gehetzt und unter
Zeitdruck. Der Takt des Lebens
scheint sich immer weiter zu
beschleunigen, und oft hetzen wir
von Termin zu Termin, von Aufgabe
zu Aufgabe. Doch was tun, wenn
die Zeit zu knapp wird?
Prioritiaten setzen

In der heutigen, rasanten Welt

ie wichtigste Regel, wenn

die Zeit knapp wird, ist es,

Prioritaten zu setzen. Was
muss unbedingt erledigt werden?
Was kann warten? Manchmal ist es
notwendig, harte Entscheidungen
zu treffen und zu erkennen, dass
man nicht alles schaffen kann.
Doch indem wir uns auf das
Wesentliche konzentrieren,
kénnen wir die Qualitdt unserer
Arbeit sichern und Burnout vermei-
den.

Zeit realistisch einschatzen

ft unterschatzen wir, wie

viel Zeit bestimmte Aufga-

ben in Anspruch nehmen.
Es hilft, regelmaRig einen Zeitplan
oder eine To-Do-Liste zu erstellen
und realistisch einzuschatzen, wie
viel Zeit man fir jede Aufgabe
benétigt.

Pausen einlegen

enn die Zeit knapp ist, ist
es verlockend, durchzu-
arbeiten, ohne Pausen zu

machen. Doch Studien zeigen,
dass regelmallige Pausen die
Produktivitét steigern. Sie geben
dem Gehirn die Méglichkeit, sich zu

regenerieren, und helfen, fokus-
siert und motiviert zu bleiben.

Multitasking vermeiden

bwohl es oft so scheint, als
kénnten wir Zeit sparen,
indem wir mehrere Dinge
gleichzeitig tun, fihrt Multitasking
oft zu mehr Fehlern und lasst uns
langsamer arbeiten. Es ist effekti-
ver, sich auf eine Aufgabe zu
konzentrieren und diese zu Ende

'I.Ck-'aCkg 'I.Ck-'aCkg ooo

zu bringen, bevor man zur nachs-
ten Gbergeht.

Delegieren

an muss nicht alles selbst
machen. Wenn es mdglich
ist, Aufgaben an andere zu
delegieren, kann dies helfen, Zeit
zu sparen und sich auf die wirklich

wichtigen Dinge zu konzentrieren.

Perfektionismus in Schach
halten

s ist gut, hohe Standards zu
haben, aber Perfektionis-
mus kann lahmend wirken.

Oft ist es besser, eine Aufgabe zu
80% gut zu erledigen, als sie gar

nicht zu schaffen, weil man zu viel
Zeit damit verbringt, sie perfekt zu
machen.Abschlielen wollen wir
damit, dass wir lhnen zeigen
wollen, dass die Zeit eine der
wertvollsten Ressourcen ist, die wir
haben. Wenn sie knapp wird, ist es
wichtig, effektive Strategien zu
haben, um damit umzugehen.
Indem wir Prioritdten setzen,
realistisch planen, Pausen machen
und den Perfektionismus in Schach
halten, kbnnen wir auch in stressi-

E

gen Zeiten produktiv und gelassen
bleiben. Lassen Sie sich daraufein,
falls lhnen die Zeit auch einmal
fehlt.

Denke daran,
die nachste Ausgabe zu bestellen!
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nie WissenSﬂIaﬂ hintﬂr ,Probieren geht tber studieren®:

Die Bedeutung des Experimentierens

Probieren geht tGber

Studieren® ist bekannt-

lich ein altes Sprichwort,

das oft verwendet wird,
um die Bedeutung des praktischen
Lernens und Experimentierens zu
betonen. In der heutigen Welt, in der
Bildung und Forschung einen
hohen Stellenwert haben, stellt sich
einem die Frage, ob diese Weisheit
immer noch relevant ist. In diesem
Artikel werden wir daher die
wissenschaftliche Grundlage fir
dieses Sprichwort erkunden und die
Griinde beleuchten, ob und warum

das Probieren nach wie vor eine
wesentliche Komponente des
Lernens und der persénlichen
Entwicklung ist. Die Grundlage fur
die |dee, dass Probieren eine
effektive Lernmethode ist, findet
sich in der Neurobiologie des
Gehirns. Studien haben gezeigt,
dass das Gehirn aktiviert wird,
wenn eine Person neue Dinge

ausprobiert. Dieser Prozess, der als
neuroplastische Verdnderung
bekannt ist, erméglicht es dem
Gehirn, sich an neue Informationen
anzupassen und zu gewéhnen. Das
bedeutet, dass das Ausprobieren
neuer Aktivitdten oder ldeen
tatsachlich das Gehirn starker
stimuliert als das reine Studieren.
Eine der wichtigsten Lehren aus
dem Prinzip ,Probieren geht tber
Studieren® ist dabei die Fahigkeit,
aus Fehlern zu lernen. Studieren
allein kann theoretisches Wissen
vermitteln, aber erst durch das

praktische Ausprobieren werden
den moglichen Fallstricken und
Herausforderungen einer Aktivitat
oder eines Konzepts deutlich.
Fehler sind somit notwendige
Schritte auf dem Weg zum Erfolg,
da sie uns wertvolle Erkenntnisse
liefern und uns dazu anspornen,
alternative Wege zu finden.

robieren ist auch eng mit

Kreativitdt und Innovation

verbunden. Indem wir uns
ermutigen, neue Ideen und Anséatze
auszuprobieren, kénnen wir
innovative Lésungen fiir komplexe
Probleme entwickeln. Dieser
Ansatz hat in zahlreichen wissen-
schaftlichen Entdeckungen und
bahnbrechenden Erfindungen eine
Rolle gespielt.

as Gleichgewicht zwischen
Studieren und Probieren

finden.

bwohl das Probieren eine
entscheidende Rolle spielt,
bedeutet dies nicht, dass
das Studieren vernachlassigt
werden sollte. Eine ausgewogene
Kombination aus theoretischem
Wissen und praktischer Anwen-
dung ist oft der effektivste Weg, um
Kompetenz und Expertise aufzu-

bauen.

,Probieren geht Uber Studieren®

auch in der modernen Zeit
relevant. Die wissenschaftliche
Forschung unterstitzt die Idee,
dass praktisches Lernen und

xperimentieren entschei-
dend sind, um kognitive
Anpassungsfahigkeit zu
fordern, aus Fehlern zu lernen,
Kreativitat zu férdern und innovati-

ve Ldsungen zu finden. In einer

I m Ergebnis bleibt die Weisheit

e e e

-
I

Welt, die sich standig weiterentwi-
ckelt, sollten wir die Bedeutung des
Probierens demnach nicht unter-
schatzen und es als integralen
Bestandteil unseres Bildungssys-
tems und unserer persdnlichen
Entwicklung anerkennen.
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Iwischen Impuis und Antwort

Viktor Frankls Weisheit und die Kunst der bewussten Reaktion

urch das Gewebe der Zeit
Dund der unendlichen

Weisheiten, die die
Menschheit im Laufe der Jahrhun-
derte gesammelt hat, erscheint
gelegentlich eine Erkenntnis, die
einen tiefen und bleibenden
Eindruck hinterlasst.

ine solche Perle der Weis-
heit wurde von Viktor Frankl,
dem osterreichischen

Neurologen und Psychiaters,
formuliert:

Zwischen Reiz und
Reaktion liegt ein Raum.
In diesem Raum haben

wir die Freiheit, unsere Reaktion zu
wéhlen. In unserer Reaktion liegen
unser Wachstum und unsere
Freiheit.”

iktor Frankl, ein Uberleben-

der des Holocausts, hat trotz

oder gerade wegen der
unfassbaren Leiden, die er
erfahren musste, universelle
Weisheiten erlangt und geteilt.
Seine Einsichten haben nicht nurin
der Psychologie, sondern auch in
der Philosophie Echo gefunden
und laden uns dazu ein, Uber die

Bedeutung von Freiheit, Verant-
wortung und Sinn nachzudenken.

enn inmitten der Hast und

der Unvorhersehbarkeiten

des Lebens, sind wir oft
Gefangene unserer eigenen
Impulse. So beispielsweise in dem
folgenden Beispiel: Ein Autofahrer
schneidet uns den Weg ab, und in
einem Aufwallen von Arger und
Frustration zeigen wir ihm vielleicht
den Mittelfinger. Aber was, wenn
wir in diesem flichtigen Moment
innehalten und nachdenken
kénnten? Vielleicht hat dieser
Fahrer einen Notfall, vielleicht ist er
auf dem Weg ins Krankenhaus zu
einem geliebten Menschen.

enau hier wird die Weisheit

Frankls besonders deut-

lich. Es ist der Raum
zwischen dem, was uns widerfahrt,
und dem, wie wir darauf reagieren,
wo unsere wahrhaftige Freiheit
liegt. In diesem Raum haben wir die
Mé&glichkeit, uns zu entscheiden,
nicht aus Impuls, sondern aus
Uberlegung und Reflexion zu
handeln.

in unbedachtes Wort, eine

Uberstirzte Handlung, kann

oft mehr Schaden anrichten,
als wir denken. Es kann Beziehun-
gen zerbrechen und Wunden
schlagen, die nicht heilen. Und
doch liegt in jedem Moment der
Entscheidung die Mdglichkeit,
einen anderen Weg zu wahlen,
einen Weg der Verstandnis und der
Vergebung.

s sind nicht nur die grof3en,
weltbewegenden Situatio-
nen, die uns zur Reflexion
zwingen sollten. Auch im Alltag, in

der Interaktion mit unseren
Mitmenschen, haben wir unzéhlige
Méglichkeiten, diesen Raum zu
erkennen und zu nutzen. Eine nette
Geste, ein freundliches Wort, kann
oft viel mehr bewirken als Gleich-
gultigkeit oder Aggression.

hilosophisch betrachtet,

bringt uns Frankls Zitat zur

Kernfrage menschlichen
Daseins: Was bedeutet es, frei zu
sein? Sind wir Sklaven unserer
Umsténde, unserer Triebe und
Impulse, oder haben wir die
Fahigkeit, Gber uns selbst hinaus-
zuwachsen, Sinn zu finden und zu
schaffen, auch wenn die Welt um
uns herum ins Chaos stirzt?

rankls Logotherapie betont

die entscheidende Rolle der

Sinnfindung im menschli-
chen Leben. Ein Leben ohne Sinn
ist ein Leben in Verzweiflung und
Leere. Der Raum zwischen Reiz
und Reaktion gibt uns die Freiheit,
diesen Sinn zu suchen und zu
finden, unser Leben aktiv zu
gestalten und zu verandern.

ie Botschaft Viktor Frankls

ist zeitlos und universell.

Sie fordert uns heraus,
bewusster und aufmerksamer zu
leben, den Raum zwischen Reiz
und Reaktion zu erkennen und zu
nutzen, um ein erflllteres und
sinnvolleres Leben zu fihren.
Jeder Moment bietet uns die
Mé&glichkeit, uns zu entscheiden,
wer wir sein wollen und wie wir auf
die Welt reagieren wollen. Mégen
wir die Weisheit haben, diese
Momente zu erkennen und die
Freiheit, unsere Reaktionen weise
zuwahlen.
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fur ein wertvolles Miteinander

Worum geht es hier eigentlich, wird
sich der eine oder andere fragen.
Was fir eine Art von Kommunikation
ist denn gemeint (es gibt viele
Formen der Kommunikation, also
nicht nur das gesprochene Wort,
aber dazu kommt demnéchst ein
Artikel, da es sonst den Rahmen
sprengen wirde; hier geht es
hauptséachlich um die Kommunikati-
on im Rahmen eines Gespréachs)?
Wir alle glauben unser Gegeniiber
wertneutral wahrzunehmen und ein
Gesprach mit diesem aufzuneh-
men, dabei ist es ganz gleich, ob
man gerade im Dialog ist mit einem
Fremden, einem Nachbarn, einem
Freund, einem Familienangehori-
gen. Doch so einfach ist es nicht. Oft
Uberholen uns Geflihlsgemiiter, was
friher war, ganz gleich ob im
positiven oder negativen Sinn, ob
bewusst oder unbewusst. Oder es
Uberholen uns gefestigte Meinun-
gen bzw. Ansichten, ganz gleich, ob
aufgrund von Vorurteilen, nachvoll-
ziehbaren Erfahrungswerten oder
Stigmatisierungen. Und alle diese
inneren Bewertungsmalistdbe
laufen automatisiert ab und wir
laufen Gefahr, dass wir wertegebun-
den kommunizieren. Ist dass denn
falsch oder richtig? Es ist nicht so

die nachste Ausgabe zu bestellen
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einfach, diese Frage zu beantwor-
ten. Hier gibt es auch kein richtig
oder falsch. Man sollte sich an erster
Stelle dessen bewusst sein.
Schlielich wirkt sich dieser Einfluss
in jedweder Form auf unsere
Kommunikation aus. Und in manch
einer Situation ist es doch etwas
unginstig, ohne dass wir es
bemerken. Genau dieser Aspekt

kann unser Urteilsvermdgen,
unsere Wahrnehmung bzw. unsere
Einschatzung der Lage triben. Und
das kann manchmal auch bei einer
positiven Betrachtung schéadlich
sein, wenn wir uns beispielsweise
von jemandem oder etwas ,blen-
den®lassen. Wie kdnnen wir es also
schaffen, uns dem zu entziehen und
ein wertneutrales Meinungsbild von
unserem Kommunikationspartner
zu erlangen? Es gibt da eine
Méoglichkeit, wie man diesem Ideal
nadherkommen koénnte. Dazu ist es
wichtig, sich voll und ganz auf sein
Kommunikationspartner zu fokus-
sieren und darauf einzugehen, was
dieser sagt, wie er es sagt. Denn
wenn wir ganz unvoreingenommen

uns auf das Gespréach als solches
einlassen, kdnnen wir mehr Objekti-
vitat in diesem Gesprach erlangen
und unserem Gegenilber die
Mdoglichkeit geben, sich frei von
unseren ,Vormeinungen* (ich nenne
es mal jetzt zusammengefasst so)
auszudricken. Das ermdglicht uns
eine faire Beurteilung des
Gesprachsinhalts und ein individu-

_;.'ﬂ

elles Eingehen auf das Gesagte,
fernab von vorherrschenden
Meinungen in unserem Kopf, die wir
uns mitden Jahren und Erfahrungen
angesammelt haben. So kénnen wir
uns auch besser davor schitzen,
uns von manchen Aussagen
schlichtweg blenden zu lassen. So
kdnnen wir aber zugleich ein
neutrales Eingehen auf das Gespro-
chene und folgerichtig auf unseren
Kommunikationspartner erreichen.
Dadurch wird es uns gelingen, dass
wir einander wertschatzen und ein
angenehmes Gesprach mit unse-
rem Gegenuber fiihren, auch wenn
wir unterschiedlicher Ansichten
sind. Es wird uns Tlre 6ffnen, unser
Gegeniber mit seinen Ansichten zu

respektieren, ja sogar zu verstehen.
Denn jeder hat seine individuellen
Beweggriinde, warum er die Dinge
so sieht, wie er sie sieht. So kdnnen
wir einander wertvolle Gesprachs-
partner, Zuhérer und auch Wegwei-
ser werden. Denn wenn wir unvor-
eingenommen in ein Gesprach
eingehen, kénnen wir erreichen,
dass auch unser Gesprachspartner

i

uns zuhért und auf unsere Beweg-
griinde eingeht bzw. versucht, diese
zu verstehen. Es ist in jedem Fall
eine Win-Win-Situation und wir sind
offen und aufgeschlossen jedem
gegeniber. Das macht uns wieder-
um den Gesprachspartnern
gegeniber interessanter und sie
sind uns gegenlber aufmerksamer
und aufrichtiger. Es ist anfangs nicht
immer leicht, unsere ,Vormeinun-
gen“ abzulegen in einem Gespréch,
aber es lohnt sich, dranzubleiben
und es immer wieder auszuprobie-
ren. Mit der Zeit wird dies einem
immer besser gelingen und Sie
werden Uberrascht sein, wieviel sich
bei lhnen dadurch verdndern kann.
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Auf der Uherholspur des Lehens

Ein Wettrennen der Dynamik

ir alle kennen den Begriff
»auf der Uberholspur zu
sein“und kennen auch die

Bedeutung darin.

och was ist das Geheimnis,

dass es manchen gelingt,

immer auf der Uberholspur
zu seinund anderen nicht?

uf der Uberholspur des

Lebens zu sein oder nicht ist

mehr als nur eine Metapher;
es ist ein lebendiges Konzept, das
zwei verschiedene Lebensphiloso-
phien aufgreift und aufeinander
prallen lasst. Nun wollen wir hierzu
zunachst einmal zwei unterschiedli-
che Personen betrachten, nennen
wir sie Anna und Markus. Zwei
Individuen, die zwei verschiedene
Lebensstile verkérperlichen. So ist
Anna stets voller Energie und
Dynamik. sie befindet sich perma-
nent auf der Uberholspur des
Lebens. |hr Tempo ist rasant, ihre
Ziele hochgesteckt, ihre Ambition
unerschdpflich. Sie scheint jeden
Tag in vollen Ziigen zu leben, dabei
Risiken einzugehen und unverfro-
ren nach ihren Trdumen zu streben.
Und dann gibt es den Markus, der
ebenso sehr nach Erfolg und
Selbstverwirklichung strebt, aber er
kommt nicht voran und kann Anna
einfach nicht einholen. Sein Leben
scheint ein stéandiger Kampf gegen
den Stillstand zu sein, ein Wett-
kampf, in dem er die Uberholspur
erreichen méchte, jedoch nicht die
Mittel findet, dies zu realisieren.
Sein Ehrgeiz brennt nicht weniger
hell, doch erist oft von Selbstzweifel
und Unsicherheit geplagt, die
seinen Fortschritt hemmen. Anna’s
Leben scheint ein Synonym fur
Erfolg zu sein, wahrend Markus sich
in einem bestandigen Kampf gegen
den Stillstand wiederfindet.

as machen Menschen wie
Anna aus, die stets auf der
Uberholspurleben?

s ist die Besonderheit, die sie

oft durch eine hohe Risikobe-

reitschaft, proaktives
Handeln, Selbstmotivation und eine
klare Vision ihrer Ziele kennzeich-
net. Ihre Uberzeugung in die eigene
Fahigkeit, ihre Ziele zu erreichen,
gepaart mit einer prézisen Vorstel-
lung von dem, was sie wollen,
ermdglicht es ihnen, mutig voranzu-
schreiten und Herausforderungen
zu meistern. Sie managen ihre Zeit
und Ressourcen effektiv, konzen-
trieren ihre Energie auf die richtigen
Aufgaben und meiden Zeitfresser,
um produktiver und fokussierter zu
arbeiten. lhr Streben nach kontinu-
ierlicher Weiterbildung und ihre

Bereitschaft, stdndig Neues zu
lernen und sich weiterzuentwickeln,
ermoglichen es ihnen, auf dem
neuesten Stand zu bleiben und in
ihrem Fachgebiet zu glédnzen.

uf der anderen Seite gibt es

Menschen wie Markus, die

mit einem starken Verlangen
und Ehrgeiz ausgestattet sind,
jedoch Schwierigkeiten haben, ihre
Ziele zu verwirklichen. Selbstzwei-
fel, Entscheidungsschwierigkeiten
oder ein Mangel an Selbstdisziplin
sind oft die Barrieren, die ihren Weg
versperren.

as muss man also
machen, um auf die
Uberholspur zu gelan-

gen?

s bedarf einer klaren Definiti-

on der eigenen Ziele und

einer genauen Selbstein-
schétzung der Stérken und Schwa-
chen. Eine positive und I6sungs-
orientierte Einstellung kann helfen,
in Herausforderungen Chancen
zum Wachsen und Lernen zu
sehen, statt uniberwindbare
Hurden. Selbstmotivation ist dabei
der Schlussel; es gilt herauszufin-
den, was einen antreibt und diese
Energie zu nutzen, um die gesetz-

ten Ziele zu verfolgen.
Fokussieren Sie sich

I Iinsbesondere auf die

folgenden Punkte, um Ihre
individuelle ,Uberholspur®
zu entdecken:
* Definieren Sie klar fiir
sich, was Sie errei- | .
chen wollen. Erkennen Sie
lhre Starken und Schwé-
chen und arbeiten Sie
gezielt an lhrer persoénli-
chen und beruflichen
Entwicklung.

ier sind unsere Tipps fiir Sie.

Entwickeln Sie eine

positive und I6sungs-
orientierte Einstellung.
Sehen Sie in Herausforde-
rungen Chancen zum
Wachsen und Lernen, statt
unitberwindbare Hirden.

lhre Motivation ist der

Schlussel zum Erfolg. |
Finden Sie heraus, was
Sie antreibt, und nutzen
Sie diese Energie, um lhre
Ziele zu verfolgen.

Planen Sie lhren Tag
sorgfaltig, setzen Sie
Prioritdten und meiden Sie
Zeitfresser, um produkti-
ver und fokussierter zu

arbeiten.

Bleiben Sie auf dem Laufenden

in lhrem Fachgebiet und suchen
Sie stdndig nach Madglichkeiten,
sich weiterzuentwickeln und neues
Wissen zu erlangen.

Haben Sie moglichst immer

einen festen Glauben an die
eigene Fahigkeit, gesteckte Ziele zu
erreichen. Dieses Selbstvertrauen
ermoglicht es Ihnen, mutig voranzu-
schreiten und Herausforderungen
zu meistern.

Machen Sie sich eine prazise

und klare Vorstellung von lhren
eigenen Zielen und Winschen, um
auf der Uberholspur zu bleiben.
Dies ermdglicht Ihnen, Prioritaten
zu setzen und den Fokus nicht zu
verlieren.

~% Setzen Sie Ihre Zeit und

Ressourcen effektiv ein, damit
Sie lhre Energie auf die richtigen
Aufgaben konzentrieren kdnnen,
was den Weg zu Ihrem Erfolg ebnen
wird.

ie sollten immer daran
denken, dass die Uberhol-
spur des Lebens nicht nur fir
eine elitare Gruppe reserviert ist.
Sie steht jedem offen, der bereit ist,
an sich zu arbeiten, klare Ziele zu
setzen und kontinuierlich dazuzu-
lernen. Sowohl Anna als auch
Markus haben das Potenzial, auf

dieser Spur zu fahren, jedoch
erfordert es von Markus mehr
Selbstreflexion, Selbstdisziplin und
eine klare Zielsetzung, um dorthin
zugelangen.
etztlich ist es eine Frage der
persdnlichen Entscheidung,
ob man das rasante Tempo
der Uberholspur wahit, und die
damit verbundenen Risiken und
Chancen in Kauf nimmt, oder ob
man sich fir einen gemafigteren
Weg entscheidet, der vielleicht
weniger Herausforderungen, aber
auch weniger Stress mit sich bringt.
in ausgeglichenes Leben
zwischen Ambition und
Wohlbefinden, zwischen
Beschleunigung und Entschleuni-
gung ermdglicht es einem jeden, die
individuelle ,Uberholspur® zu
finden.

in Leben auf der Uberholspur

bedeutet nicht unbedingt,

immer schneller und effizien-
ter zu sein, sondern es kann auch
bedeuten, den richtigen Weg flr
sich selbst zu finden, um seine Ziele
zu erreichen und ein erfllltes und
ausgeglichenes Leben zu fiihren.
Es ist eine Reise der Selbstentdec-
kung und Selbstverwirklichung, auf
der man lernt, das Steuer des
eigenen Lebens fest in die Hand zu
nehmen.




i Fresse_lll'ess DingDong24 GmbH 17
- — F T

ol dir ¢ __
wadlichste Ausgabe!
“» {

Unsere Zeitung wirdii
vertellt, jedoch.ni

du sicher dig

erhaltst, be

kostenlos

Juli 2C

hster Erscheinungsmon

oK %
r £

@16_5 Sl www. ding@iong24%ce

instagram.com/ww

Deine Zeitung, dein Moment!



18

DingDong24 GmbH

L

Emotionale Auswirkungen und Anwendungen im Alltag

taglichen Leben und tiben einen erhebli-

chen Einfluss auf unsere Emotionen,
Stimmungen und unser Verhalten aus. In
diesem Artikel werden wir uns mit der Frage
auseinandersetzen, ob und wie Farben unser
Verhalten beeinflussen konnen.

Farben sind allgegenwartig in unserem

Die Psychologie der Farben

ie Wissenschaft hinter der Wirkung von
Farben auf unsere Psyche wird als

.Farbpsychologie“ bezeichnet. Unter-
suchungen haben gezeigt, dass Farben
tatsachlich eine Rolle dabei spielen kénnen,
wie wir uns fihlen und wie wir uns verhalten.
Hier sind einige Beispiele:

Rot:
ot wird oft mit Energie, Leidenschaft und
Aufregung in Verbindung gebracht. Es
kann das Herz schneller schlagen

lassen und impulsives Verhalten férdern. In der
Werbung wird Rot haufig eingesetzt, um

Aufmerksamkeit zu erregen.

nend empfunden. Es kann das Geflhl

von Vertrauen und Sicherheit vermitteln
und wird haufig in Banken und anderen
Institutionen verwendet, um Vertrauen bei
Kunden zu wecken.

G

Blau:
B lau wird oft als beruhigend und entspan-

rin ist die Farbe der Natur und wird oft

mit Ruhe und Erneuerung in Verbin-

dung gebracht. Es kann ein Gefiihl von
Ausgeglichenheit und Gesundheit vermitteln.
Griine Umgebungen werden oft als beruhigend
empfunden.

Gelb:

elb wird oft als fréhlich
und optimistisch
wahrgenommen. Es

kann die Stimmung heben und
kreatives Denken férdern. In
der Werbung wird Gelb oft
verwendet, um Aufmerksam-
keitzu erregen.

Anwendung in Alltagssitua-
tionen

ie Wirkung von Farben

auf unser Verhalten

wird in verschiedenen
Bereichen angewendet:

arketing und Werbung:
Unternehmen nutzen
die Psychologie der

Farben, um Produkte und
Dienstleistungen effektiver zu
bewerben und die Kaufent-
scheidungen der Verbraucher
zu beeinflussen.

Hausern und Biros wird die

Farbauswahl oft basierend
auf den gewiinschten Stim-
mungen und Verhaltensweisen
getroffen. Beruhigende Farben
werden in Schlafzimmern
bevorzugt, wahrend lebendige
Farben in Arbeitsbereichen
eingesetzt werden kénnen.

leidung: Die Wahl der
Kleidungsfarben kann
unsere Selbstwahrneh-
mung und die Art und Weise,

wie andere uns wahrnehmen,
beeinflussen.

I nnenraumgestaltung: In

Individuelle Unterschiede

s ist wichtig zu beach-

ten, dass die Wirkung

von Farben auf das
Verhalten nicht in allen Fallen universell ist.
Individuelle Unterschiede, kulturelle Einflisse
und persdnliche Erfahrungen kénnen eine
Rolle spielen. Was fiir eine Person beruhigend
ist, kann fUr eine andere Person stressig sein.

Fazit

unsere Emotionen und unser Verhalten

zu beeinflussen. Die Farbpsychologie
wird in vielen Bereichen angewendet, um
positive Reaktionen hervorzurufen und die
gewiinschten Ergebnisse zu erzielen. Dennoch
ist es wichtig zu verstehen, dass die Wirkung
von Farben nicht absolut ist und von verschie-
denen Faktoren abhangen kann. Insgesamt ist
die Rolle der Farben in unserem Leben ein
faszinierendes und komplexes Thema, das
unser tagliches Verhalten auf subtile und
interessante Weisen beeinflusst.

Farben haben zweifellos die Fahigkeit,
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und wie es unser Leben beeinflusst

Beweggriinde und Folgen

ie Luge ist ein Produkt der

Notwendigkeit. Manche

Menschen bedienen sich
ihrer, wenn die Situation es erfor-
dert, wahrend andere sich an die
Gewohnheit des Ligens gewohnt
haben. Ein umfassendes Verstand-
nis dieser Beweggriinde erméglicht
es, mit diesem Verhalten einfiihlsa-
mer und differenzierter umzugehen.

leichzeitig sollte man nicht
vergessen, dass oft eine
neue Lige benétigt wird, um

die urspriingliche Lige zu verschlei-
ern.

Ugen sind falsche Aussagen

oder Informationen, die

absichtlich gemacht werden,
um die Wahrheit zu verbergen oder
um einen bestimmten Zweck zu
erreichen. Sie werden aus verschie-
denen Grinden verwendet, und die
Motivationen hinter dem Ligen
kénnen vielfaltig sein.

ier sind einige haufige
Griinde, warum Menschen

lugen:

elbstschutz: Menschen ligen

oft, um sich selbst vor

negativen Konsequenzen
oder Strafen zu schiitzen. Zum
Beispiel kénnten sie ligen, um
Arger oder Bestrafung zu vermei-
den, wenn sie etwas Falsches getan
haben.

oziale Akzeptanz: Menschen

kénnten Iigen, um sich in

sozialen Gruppen zu integrie-
ren oder um von anderen akzeptiert
zu werden. Sie kénnten ihre
Meinungen oder Interessen
félschen, um dazuzugehdéren.

chutz von Gefiihlen: Liigen

kénnen verwendet werden,

um die Gefuhle anderer
Menschen zu schitzen oder zu
schonen. Zum Beispiel kénnten
Menschen lugen, um jemanden
nicht zu verletzen oder um Konflikte
zuvermeiden.

igeninteresse: Lugen kénnen

auch aus persdnlichem

Eigeninteresse heraus
geschehen, um finanziellen oder
beruflichen Nutzen zu erlangen.
Dies kann Betrug oder Tauschung
umfassen.

anipulation: Lugen werden
manchmal eingesetzt, um
andere zu manipulieren

oder zu taduschen, um sie zu
eigenen Zwecken zu beeinflussen.

arum Lugen oft als
problematisch angesehen
werden:

tugen sind alltaglich und

kommen aus verschiedenen

Beweggrinden vor. Sie
kénnen kurzfristig gewisse Vorteile,
wie den Schutz vor sofortigen
Konsequenzen oder das Erreichen
personlicher Ziele, bieten. Trotzdem
sind langfristige Nachteile untrenn-
bar mit diesem Verhalten verbun-
den.

laubwirdigkeitsverlust:
Wenn jemand als Llugner
bekannt ist, verliert er im
Laufe der Zeit an Glaubwirdigkeit,

was seine Beziehungen zu anderen
beeintrachtigen kann.

tress und Schuldgefiuihle: Das
Aufrechterhalten von Ligen
kann zu anhaltendem Stress
und Schuldgefiihlen fihren, was die

psychische Gesundheit beeintrach-
tigen kann.

erlust von Vertrauen: Ligen
fihren oft zum Verlust des
Vertrauens anderer Men-
schen. Vertrauen ist jedoch eine

wichtige Grundlage fiir zwischen-
menschliche Beziehungen.

omplexitat: Das Lugen
erfordert oft ein komplexes
Netz von weiteren Lugen, um
die urspriingliche Liige aufrechtzu-

erhalten. Dies kann sehr kompliziert
und miihsam werden.

egative Auswirkungen auf
das Selbstwertgeflhl: Ligen
kénnen das Selbstwertge-
fuhl einer Person beeintrachtigen
und zu einem schlechten Selbstbild

fUhren.

Alternativen zur Liige:

s gibt immer Alternativen zur

Lige. Offene Kommunikati-

on, Ehrlichkeit und das
Schweigen. Durch die bewusste
Anwendung dieser Alternativen
tragen wir dazu bei, die Notwendig-
keit von Lligen zu reduzieren und
eine ehrlichere Kommunikation zu
férdern.

Zusammenfassung:

dass Lugen ein komplexes

menschliches Verhalten sind,
das aus verschiedenen Griinden
entsteht. Die Motivationen hinter
dem Liigen reichen von Selbst-
schutz Uber den Wunsch nach
sozialer Akzeptanz bis hin zu
persdnlichem Eigeninteresse und
Manipulation. Obwohl Ligen
kurzfristig einige Vorteile bieten
kdbnnen, wie das Vermeiden von
Strafen oder das Erreichen person-
licher Ziele, kénnen sie langfristig zu
Problemen fiihren, darunter der
Verlust von Glaubwirdigkeit,
Stress, Schuldgefiihle und der
Verlust von Vertrauen. Es ist wichtig
zu erkennen, dass die langfristigen
Auswirkungen von Lugen oft
schwerwiegender sind als die
kurzfristigen Vorteile. Daher ist es
ratsam, ehrlich zu sein und die
Wabhrheit zu sprechen, um langfris-
tig stabile Beziehungen aufzubauen
und sich selbst vor den negativen
Konsequenzen des Liigens zu
schitzen. Menschen kénnen
lernen, mit der Zeit ehrlicher zu sein
und feststellen, dass die Wahrheit
sprechen, auch wenn sie zunachst
schwierig erscheint, langfristig die
bessere Wahl.

Insgesamt kbébnnen wir sagen,
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Iwischen Faszination und Fatalitat

Der gefahrliche Tanz der Influencer zwischen Begeisterung und Verantwortung

das Streben nach Popularitat

und Anerkennung zu einer
machtigen Triebfeder geworden.
Taglich konsumieren wir Inhalte
von Influencern, die uns einen
Einblick in ihre beeindruckenden
und oft extremen Lebenswelten
gewdhren. Hierbei verkdrpern
spektakuldre und extreme Inhalte
eine explosive Mischung aus
Faszination und Gefahr, bei denen
das Risiko jedoch haufig unter-
schéatzt wird.

ie Welt der sozialen
Medien, dominiert von
wunderschdénen, aber

oftmals riskanten Bildern und
Videos, ldsst die ernsten Konse-
quenzen, die solche Inhalte nach
sich ziehen kénnen, oft in den
Hintergrund treten. Hierbei
erobern atemberaubende Aufnah-
men von unberthrten Landschaf-
ten und exotischen Orten Plattfor-
men wie Instagram, TikTok und
Facebook im Sturm. Insbesondere
Beitrage, die Menschen in gefahrli-
chen Situationen zeigen, erlangen
zahlreiche ,Likes“ und ,Shares".
Doch dieser Trend birgt auch seine
Schattenseiten. Die Zahl der
Unfélle und Todesfélle im Streben
nach dem perfekten Killfie* —

I m Zeitalter von Social Media ist

einem gefahrlich aufgenommenen
Selfie, das tédlich enden kann —
steigt weltweit an, und die Umwelt
leidet unter ,Overtourism®, einem
Phanomen, bei dem die Anzahl der
Touristen die Kapazitaten eines
Ortes Ubersteigt, was zu Schaden
an der Umwelt und der lokalen
Gemeinschaft fihren kann.

extremen Momente des

Lebens, um die Aufmerksam-
keit des Publikums zu gewinnen.
Ob atemberaubende Kletterpar-
tien an Wolkenkratzern, Tauch-
gange in unbekannte Tiefen oder
waghalsige Stunts mit Fahrzeugen
— der Drang nach dem ultimativen
Kick scheint grenzenlos. Doch
manchmal miindet dieses Verlan-
gen in Tragddien, in denen
Menschen ihr Leben aufs Spiel
setzen fir einen Moment des
Ruhms.

ir Menschen neigen
dazu, Risiken falsch
einzuschatzen. So wie

wir im Alltag manchmal féalschli-
cherweise glauben, dass wir ohne
Gurt sicher Auto fahren k&nnen
oder dass uns nichts zustolien
kann, wenn wir bei Rot Uber die
Stral’e gehen, so verkennen auch

I nfluencer bedienen sich oft der

[

Influencer oft die wahren Gefahren
ihrer Handlungen. Diese Fehlein-
schatzungen werden durch den
Wunsch nach Anerkennung,
Bewunderung und Erfolg ver-
starkt.

Is Zuschauer sind wir in

einer Dualitat der Faszinati-

on gefangen. Einerseits
sind wir begeistert von den
atemberaubenden und grenztber-
schreitenden Aktivitdten, anderer-
seits empfinden wir eine gewisse
Befriedigung, wenn wir Zeugen
eines Scheiterns werden. Diese
Schadenfreude zeigt, wie tief die
menschliche Natur in einem
Konflikt zwischen Moral und
Sensationslust verstrickt ist.

ine kirzlich durchgefiihrte

Studie offenbart den

erheblichen Einfluss
sozialer Medien auf die Reiseziele
der Menschen. Viele suchen
speziell solche Orte auf, die sie in
beeindruckenden Posts gesehen
haben, und Fotos von diesen
Orten werden als Trophéden
angesehen. Der Respekt vor der
Natur und der eigenen Sicherheit
gerat hierbei oft in den Hinter-
grund. Dieses Vernachlassigen
von Verantwortung und Vorsicht

. .
% o JI){‘

»
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fahrt nicht nur zu persénlichen
Tragddien, sondern auch zu
irreparablen Schaden an der
Natur.

owohl Content-Ersteller —

also Personen, die Inhalte

wie Texte, Bilder oder
Videos fur Online-Plattformen
produzieren — als auch Konsu-
menten tragen eine immense
Verantwortung. Die Praferenzen
der Konsumenten beeinflussen
das Verhalten der Ersteller und
fordern riskante Inhalte. Es ist von
entscheidender Bedeutung, dass
wir uns alle der Tragweite unserer
Entscheidungen in den sozialen
Medien bewusst werden und
Authentizitdt und Sicherheit Uber
Sensationslust und Anerkennung
stellen.

s ist an der Zeit, eine

Balance zwischen der

Bewunderung der Schén-
heit unserer Welt und dem
Respekt vor ihrer Zerbrechlichkeit
zu finden. Ein Bewusstseinswan-
del ist notwendig, um ein Umfeld
zu schaffen, in dem sowohl die
Natur als auch der Mensch
geschitzt und gewirdigt werden,
ohne dass die Freude am Entde-
cken und die Sehnsucht nach
Anerkennung verloren gehen.

nsere Verantwortung als

Konsumenten liegt darin,

kritisch zu hinterfragen,
welche Inhalte wir konsumieren
und unterstutzen. Dabei geht es
nicht nur um die Gefahren, denen
sich Influencer aussetzen,
sondern auch um die Botschaften,
die sie vermitteln. Wenn wir
extreme und riskante Inhalte
glorifizieren, werden wir Teil eines
Systems, das Menschen zu immer
gefahrlicheren Handlungen
ermutigt.

Medien gepragten Welt ist es

unerlasslich, das Gleichgewicht
zwischen Unterhaltung und
Sicherheit zu wahren. Ein gemein-
sames Bemihen ist erforderlich,
um ein Umfeld zu schaffen, in dem
Sicherheit und Schutz des
Menschen im Vordergrund stehen,
ohne die Faszination und die
Freude an der Entdeckung neuer
Welten zu verlieren.

I n der modernen, durch soziale
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Kleine Schritte — Grolde Wirkung *Wie Jeder Einzelne helfen kann*

limawandel ist aktuell

prasenter denn je, mit

Wissenschaftlern, die
unermidlich betonen, dass
dringende Malnahmen erfor-
derlich sind, um die katastropha-
len Auswirkungen auf unseren
Planeten abzuwenden.

ktuelle Berichte, wie der
jungste 6. Bericht
(Synthesebericht des

Weltklimarates aus Méarz 2023 —
www.ipcc.ch/report/ar6/syr/)
des Intergovernmental Panel on
Climate Change (IPCC),
unterstreichen die Dringlichkeit
der Lage, indem sie aufzeich-
nen, dass die globalen Tempera-
turen schneller steigen als
erwartet, was zu extremen
Wetterbedingungen, steigen-
dem Meeresspiegel und
weiteren verheerenden Konse-
quenzen fihrt.

rotz der enormen globalen

Herausforderung, die der

Klimawandel darstellt, gibt
es dennoch Hoffnung. Jeder
Einzelne hat dabei die Macht,
Veranderungen herbeizufihren.
Denn schon kleine, alltagliche
Handlungen, wie das Reduzie-
ren von Plastikmill, der bewuss-
te Konsum von regionalen und
saisonalen Produkten, und das
Nutzen von o6ffentlichen
Verkehrsmitteln, kénnen, wenn
von Millionen von Menschen
geteilt, einen wirklichen Unter-
schied machen. Die Verande-
rung beginnt immer mit dem
Verstandnis, dass Nachhaltig-
keit nicht nur in grof3en 6kologi-
schen Projekten erreicht wird,
sondern auch in den alltdglichen
Entscheidungen, die wir treffen.

eider wird die Bedeutung

kleiner, nachhaltiger Ent-

scheidungen im téglichen
Leben immer noch von vielen
unterschatzt. Und daher méchten
wir nochmals betonen, dass schon
einfache Malhahmen, wie das
Ausschalten von Lichtern und
elektronischen Geréaten, das
Nutzen von energiesparenden
Geraten, kirzere Duschen, leicht
umsetzbare Taten sind und dabei
dennoch eine grolle Wirkung
haben, wenn sie von der Mehrheit
der Menschen Ubernommen

werden. So ist auch das SchlieRen
des Wasserhahns beim Zahneput-
zen beispielsweise ein weiterer
recht einfacher, aber zugleich
effektiver Weg, um Energie und
Ressourcen zu sparen. Die
Verwendung von Mehrwegbe-
chern und -taschen und das
richtige Recyceln von Abféllen sind
weitere konkrete Schritte, die jeder
leicht in den eigenen Alltag
integrieren kann. Diese Aufzah-
lung von Beispielen ist natlrlich
nicht schon abschlieRend, es gibt
noch etliche tagliche Routinen, die
wir bewusst dndern kdénnen im
Sinne der Nachhaltigkeit und des
Umweltschutzes. Vergegenwarti-

gen Sie sich lhren routinierten
Tagesablauf und Sie werden
bestimmt findig.

chlieRlich wird in einer Zeit,

in der die Folgen des

Klimawandels immer
offensichtlicher werden, der
individuelle Beitrag zur Bekamp-
fung der Klimakrise immer wichti-
ger. Die Ubernahme von Verant-
wortung und die Implementierung
nachhaltiger Praktiken in unseren
Alltag sind entscheidend, um die
Schaden zu minimieren und eine
lebenswerte Zukunft far die
nachfolgenden Generationen zu
sichern.

0 kénnen wir alle, durch

kleine, nachhaltige Verén-

derungen in unserem
téglichen Leben, zum Schutz und
zur Erhaltung unseres Planeten
beitragen und gemeinsam eine
positivere, nachhaltigere Zukunft
gestalten. Es ist an der Zeit, dass
wir alle unseren Teil beitragen, um
der aktuellen Klimakrise entgegen-
zuwirken und eine Welt zu
schaffen, in der zukunftige
Generationen gedeihen kénnen.
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Das Lehen ist ein Spiel

as meinen wir damit,
wenn wir sagen, das
Lebenist ein Spiel? Es ist

einfach, aber lesen Sie sich zum
Einstieg diese Geschichte erst
einmal durch: Es war einmal ein
alter weiser Mann, der in einem
kleinen Dorf lebte. Jeden Tag sal}

er unter einem groRen Baum und
spielte ein Brettspiel. Eines Tages
naherte sich ihm ein junger Mann
und fragte: ,Ich beobachte nun
schon eine Weile, dass Sie jeden
Tag hier sitzen und Ihr Brettspiel
spielen. Warum verbringen Sie so
viel Zeit mit diesem Spiel?“ Der
weise Mann Uberlegte nicht lange
und antwortete schon: ,Weil das
Leben selbst ein Spiel ist.“ Neugie-
rig setzte sich der junge Mann zu
ihm und batum eine Erkléarung.

~oiehst du“, begann der
Weise, ,jeder von uns
ist ein Spieler in diesem
grolRen Spiel des Lebens. Manche
sind sich der Regeln bewusst,
andere tappen im Dunkeln. Aber
diejenigen, die erkennen, dass das
Leben ein Spiel ist, haben bereits

einen Vorteil, denn sie kdnnen
lernen, wie sie spielen sollen.

“ Mit diesen Worten verabschiede-
te sich der weise Mann. Der junge
Herr war noch verbliffter und
musste Uber die Worte erst einmal
lange Zeit nachdenken. Kénnte da
etwas Wahres sein? Was genau
meinte eigentlich der Weise damit

enn auch Sie wissen
wollen, was der Weise
damit sagen wollte, so

lesen Sie weiter. Der Gedanke
dahinter, den der Weise verfolgte,
ist ganz einfach:

as Leben als Spiel zu
betrachten hat etwas
Befreiendes an sich.
Stellen Sie sich vor, jedes Mal,
wenn Sie eine Herausforderung
meistern oder eine fir Sie unglins-
tige Entscheidung treffen, wére es
nur ein Zug auf dem Spielbrett des

k

Lebens. Und so, wie man in einem
Brettspiel Strategien entwickelt,
um zu gewinnen, kann man auch
im Leben Strategien entwickeln,
um Erfolg zu haben und gliicklich
zusein.

as Schoéne daran ist, dass

es im Spiel des Lebens

nicht nur einen Gewinner
geben muss. Jeder kann auf seine
Art und Weise siegen, solange er
die richtigen Taktiken verfolgt. Das
bedeutet, dass jeder von uns
seinen eigenen Weg gehen und
trotzdem erfolgreich sein kann.

as Leben persénlich zu
nehmen, kann schlieBlich
oft zu Enttduschungen
fihren. Aber wenn man es als ein
Spiel betrachtet, dann wird es
leichter, Niederlagen hinzunehmen
und weiterzumachen. Denn jeder
Spieler macht auch mal falsche
Spielziige und muss hier und da
auch mal aussetzen, aber es geht
darum, daraus zu lernen und beim
nachsten Mal besser zu sein.

etztlich ist das Leben voller

Uberraschungen und

Herausforderungen, genau
wie ein gutes Spiel. Wenn wir
anfangen, es als solches zu
sehen, kdnnen wir lernen, jeden
Moment zu genielRen und das
Beste aus jeder Situation heraus-
zuholen. Denn in diesem Spiel
des Lebens zahlen nicht nur die
Siege, sondern auch die Erfah-
rungen und Lektionen, die wir auf
dem Weg dorthin sammeln.
Genauso gehort zu einem Spiel
auch eine ordentliche Portion
Spal}, was nicht in Vergessenheit
geraten sollte. Und wer das alles
jetzt erkennt, gehért bereits zu
den Gewinnern. Also viel Spal}
und Erfolg mit dem nachsten
Schrittim Spiel des Lebens.

i

die nachste Ausgabe zu bestellen

Denke daran,
Nachster Erscheinungsmonat:
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|’0I‘Siﬂ|ll Cyherfalien!

Schutze elne dlgltale |ldentitat mit diesen einfachen Tipps!

as Internet, oft gesehen als
Deine andere Dimension,

spiegelt in Wahrheit die
Strukturen unserer physischen
Welt wider. Es ist eine unendliche,
pulsierende Stadt, eine Symbiose
aus Wunder und Gefahr. Es ist, als
wirden wir durch parallele Univer-
sen wandeln, in denen die gleichen
Regeln und Gesetze gelten, nur in
anderer Form. Die digitale Welt ist
unserer realen Welt tatsdchlich
dhnlicher, als wir oft denken.
Unsere Sinne, unsere Intuition,
unser kritisches Denken, das wirim
Alltag nutzen, sind auch hier unsere
starksten Verbindeten. Wir
missen lernen, zwischen den
Zeilen zu lesen und die Signale
richtig zu deuten.

chliel3lich bewegen wir uns

in unserer realen Welt mit

einer natirlichen Vorsicht,
einem angeborenen Instinkt, der
uns vor Gefahren warnt. Wir prifen
und hinterfragen unsere Umge-
bung, die Menschen um uns
herum, die Situationen, in denen
wir uns befinden. Wir teilen nicht
leichtfertig persénliche Informatio-
nen mit Fremden und sind wach-
sam bei unbekannten Situationen.
Diese Mechanismen der Vorsicht
und des Misstrauens missen wir
auch in der digitalen Welt anwen-
den. Wir missen lernen, die
Zeichen zu erkennen, die Hinweise
zu deuten, um die Sicherheit in der
digitalen Welt zu wahren. So wie wir
im echten Leben auf visuelle und
auditive Hinweise achten, Situatio-
nen einschatzen und auf unser
Bauchgefiihl héren, so missen wir
auch in der digitalen Welt unsere
Instinkte und unser Wissen nutzen,
um sicher zu sein.

azu beschreiben wir Ihnen
zwei kurze lebensnahe
Situationen: Stellen Sie sich
Max vor, ein passionierter Online-
Shopper. Er erhalt eine E-Mail mit
einem unwiderstehlichen Angebot
— limitierte Zeit, nur noch wenige

Stlicke vorhanden. Ohne
zu zdgern, klickt er und gibt
§ | seine Daten ein. Doch das

4 vermeintliche Schnépp-
chen entpuppt sich als
| Falle.

der denken Sie an
Anna, eine
dynamische

Person, deren Leben
zwischen Meetings und E-
Mails flieRt. Eines Tages
erhalt sie eine scheinbar
harmlose E-Mail von ihrer
,Bank"“. Mit einem Kilick tritt
sie eine Lawine los, und
ihre privaten Daten
werden zur Beute von Schattenwe-
sendes Netzes.

iese beiden Situationen sind

leider keine Seltenheit und

nicht nur die einzigen
Ticken in der digitalen Welt.

eider ist Cyber-Kriminalitat

nicht nur ein Phdnomen der

digitalen Welt; sie ist die
moderne Form der Betriigerei, die
auf altbewahrten Methoden basiert.
Sie spielt mit unserer Psychologie,
nutzt die Tricks der Autoritatsvor-
spiegelung, der emotionalen
Ansprache, der Knappheit und des
Zeitdrucks und vieles mehr. Es sind
Manipulationen, die unsere
Entscheidungen beeinflussen,
unsere Vernunft triiben und uns in
die Falle locken.

ir miissen unsere Rechte
kennen, insbesondere
die, die uns durch die

Datenschutzgrundverordnung
(DSGVO) gewahrt werden. Diese
Rechte schiitzen uns innerhalb der
Européischen Union (EU), aber das
Internet kennt keine Grenzen, und
sobald wir uns auf Seiten auler-
halb der EU bewegen, sind wir oft
schutzlos ausgeliefert. Zwar ist die
DSGVO unser sicherer Hafen in
der digitalen Welt, doch wir sollten
wissen, dass dieser Hafen nicht
Uberall reicht.

chliellich missen wir uns

mit den richtigen Tools und

dem notwendigen Wissen
ausristen, um gegen die Gefahren
des Internets gewappnet zu sein.
Ein Passwortmanager, regelmafi-
ge Updates und ein gesunder
Menschenverstand sind unsere
besten Verblindeten im Kampf
gegen die digitalen Gefahren.
Indem wir die Parallelen zwischen
der realen und der digitalen Welt
erkennen, kénnen wir uns vor den
Gefahren und Tauschungen
schitzen und die Wunder und
Mdoglichkeiten beider Welten in

vollen Ziigen genieflen.

ie also navigieren wir
sicher durch die digitalen
Gezeiten? Hier ein paar

wertvolle Tipps, die man vielleicht
schon kennt, aber sich dessen nicht
so bewusst ist, die jedoch von
immenser Bedeutung sind.

raktische und leicht umsetz-
bare Tipps:

**Entwickeln Sie lhre digitale
Splrnase:**

Wenn etwas faul aussieht, ist es

das wahrscheinlich auch. Prifen
Sie, bevor Sie auf Links klicken, ob
die Strale, in die Sie einbiegen,
sicher ist! Entwickeln Sie einen
siebten Sinn fiir Ungereimtheiten
im Netz. Uberpriifen Sie Nachrich-
ten auf Glaubwirdigkeit und seien
Sie besonders vorsichtig bei
unerwarteten E-Mails und Links.

I hr Bauchgefihl ist Inr Kompass!

**Lesen Sie die Zeichen:**

ernen Sie die Sprache des

Netzes! ,https://“ sagt lhnen

nur, dass das Gespréach
zwischen lhnen und lhrem Gegen-
Uber verschlisselt ist. Es sagt
nichts dariber aus, wer am
anderen Ende wirklich lauscht, ob
es wirklich der ist, fir den er sich
ausgibt oder ob es eine Falle ist.
Also, seien Sie wachsam!

**Seien Sie der Sherlock des
Internets:**

eobachten Sie, hinterfragen

Sie und ziehen Sie Schlis-

se. Schweben Sie mit der
Maus Uber Links, um die wirkliche
Adresse zu sehen, bevor Sie
daraufklicken. Viele betrligerische
Seiten nutzen Adressen, die
seriosen sehr ahnlich sehen.
Uberpriifen Sie daher stets Links,
bevor Sie sie anklicken, als wiirden
Sie den Inhalt eines unbekannten
Getrénks prifen, bevor Sie einen
Schluck nehmen!

**Personliche Daten — Schatzkam-
mer des Lebens:**

ehandeln Sie Ihre Daten wie

Ihren Schatz. Teilen Sie

nicht zu viel und seien Sie
kritisch, wem Sie welche Informa-
tionen anvertrauen. Welche
Informationen braucht lhr Gegen-
Uber tatsachlich fir welche Abwick-
lung?

**Soziale Netzwerke — Vorsicht bei
der Selbstdarstellung:**

osten Sie bewusst und

bedacht. Uberlegen Sie,

welche digitalen FuRspuren
Sie wo hinterlassen mdchten.
Teilen Sie am besten nicht lhr
ganzes Leben online. Seien Sie
lieber online der mysteriése
Fremde, dessen Leben keiner so
richtig kennt!

**Passwort-Akrobatik:**
eien Sie kreativ bei der
Erstellung lhrer Passworter!
Nutzen Sie eine Mischung
aus Buchstaben, Zahlen und
Sonderzeichen. Und ein Passwort-
manager? |hr digitaler Tresor.

**Zweifaktor-Authentifizierung —

Doppelt halt besser:**
o es geht, aktivieren Sie
diese. Es ist wie ein
zusatzliches Schloss an
lhrer Tar.

**Informations-Detektiv:**

achen Sie es sich zur
Gewohnheit, regelmalig
lhre E-Mail-Adresse auf

Seiten wie haveibeenpwned.com/
zu Uberprifen, um sicherzustellen,
dass lhre Daten sicher sind.

**Wissen ist Macht:**

Cyber-Bedrohungen und

Datenschutztrends. Je mehr Sie
wissen, desto besser kénnen Sie
sich schitzen.

I nformieren Sie sich tiber aktuelle

**VPN — Unsichtbarkeit mantel:**

in Virtuelles Privates
Netzwerk (VPN) ist wie ein
Tarnumhang im Internet. Es
verbirgt lhre IP-Adresse und

schutzt hre Daten vor neugierigen
Blicken.

**Update-Marathon:**

alten Sie lhre Gerate und

Anwendungen aktuell.

Jedes Update schliel3t
potenzielle Sicherheitsliicken.

ie Sie erkennen koénnen,
ist die digitale Welt ein
Abenteuer mit vielen

Fallen. Doch mit ein wenig Auf-
merksamkeit und den richtigen
Werkzeugen kénnen Sie sicher
durch dieses Labyrinth navigieren.
Bleiben Sie wachsam, seien Sie
informiert, und schiitzen Sie lhren
digitalen Schatz!
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Heute ist ein schoner Tag!

o sollte ein jeder von uns in

den Tag starten. Es sollte

dabei egal sein, was gestern
war, was morgen kommt. Es geht
allein um den Augenblick, um den
Moment, der gerade ist. Und die
beste Zeit dafir ist die, wenn man
morgens friih wach wird. Es ist dabei
egal um wieviel Uhr, ob lange
ausgeschlafen oder nur wenige
Stunden. Denn wie wir alle wissen
erholt sich unser Koérper im Schlaf
und regeneriert jede Nacht, um am
nachsten Morgen neu durchzustar-
ten. Also warum nicht die Stunde der

Gunst fur sich nutzen und sich
bewusst machen, dass ,alle Karten
neu gemischt werden®. Ein neuer
Tag beginnt. Alles Schdéne ist
moglich. Deswegen kann man sich
jeden Morgen vor Augen fiihren,
dass alles Gute auf einen zustof3en
kann und man einen schénen Tag
vor sich hat. Dieser Schritt ist ganz
einfach zu gehen. Man muss sich
jeden Morgen beim Aufwachen
sagen ,heute ist ein schéner Tag"

und es tief im Innern zugleich
spuren. Der eine oder andere wird
sich jetzt denken, was soll das denn
sein. Und dennoch verspricht es
einen groRen Erfolg, wenn man
diesen Satz ausspricht und die
positive Energie darin splrt. Es
schleicht sich dabei ein warmes
wohliges Gefiihl ein. Du bemerkst
ein kleines Lacheln in deinem
Gesicht und weillt noch nicht
einmal, woher es gekommen ist. Es
ist wie ein Zauber. So wird der Tag
auch viel freudiger und wohliger
erlebt und genossen. Kleine Dinge,

die einen schnell auf die Palme
bringen konnten, verlieren diese
Macht und du schmunzelst nur
dartber und denkst immer noch
daran, wie schén der Tag sich
gestaltet. Alles gelingt dirim Nu, und
wenn einmal dem nicht so ist, so
kannst du darliber lachen. Dariber,
wie schusselig du doch sein konn-
test, ohne es persénlich zu nehmen,
ohne deine schusselige Art dir zu
verlibeln, ohne nachtragend zu sein.

Du wirst in deinem Umfeld nur
frohliche Menschen entdecken, da
du dein Fokus heute auf die scho-
nen Dinge und Ereignisse gesetzt
hast. Es wird viele lustige Momente
geben, in denen du dich einfach nur
amusieren kannst. Und vielleicht
wird dir deine gelassene Art heute
noch einen besonderen Erfolg
bescheren. Du arbeitest viel
freudiger und eifriger und alles
macht dir einfach nur Spal. Es liegt
ganz an dir, wie du den Tag nimmst,
der kommt. Der geubte unter euch
weill, wovon ich spreche. Der

Neugierige wird es einfach mal am
nachsten Morgen schon ausprobie-
ren und die ersten positiven Veran-
derungen wahrnehmen. Der
Skeptiker unter euch wird sagen, so
einfach kann das doch nicht sein.
Der Kritiker wird sich denken, da
wird doch ein Haken sein, was
erzahlt man uns hier tberhaupt. Und
doch wird ein jeder von euch es
ausprobieren wollen, weil es so
verlockend ist. Und wisst ihr, was die

gute Nachricht dabei ist? Ihr habt
berechtigte Griinde, es ausprobie-
ren zu wollen und ihr solltet es
unbedingt machen. |hr musst es ja
nicht gleich euren Mitmenschen
verraten. Wichtig ist, dass ihr wisst,
dass ihr das macht. Wichtig ist, dass
ihr am nachsten Morgen, wenn ihr
wach seid, als erstes daran denkt,
wie schon der Tag ist und euch sagt:
,Heute ist ein schéner Tag!“. Der
Rest kommt wie ein Zauber von
ganz allein. Das Geheimnis dahin-
ter, ihr glaubt an den schénen Tag
und der Tag hat eine Chance, sich

von seiner besten Seite zu zeigen.
Es ist wie ein Wunder, wie unsere
innere Einstellung, unser Glauben
und unser Denken unseren Tag
beeinflussen kann. Denkt also
daran: ,Heute ist ein schéner Tag!”
Und fur die Fortgeschrittenen unter
euch habe ich auch eine Steigerung.
Fir euch gilt: ,Heute ist der beste
Tag fur mich!“. Die Anfanger unter
euch fangen bitte mit dem ersten
Schrittan.
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Kinder sind die Melodien des Lebens, die unsere Herzen beriihren. Dieses Buch beleuchtet die Kunst der Kindererziehung
mit Geschichten, Erkenntnissen und praktischen Anleitungen. Es I&dt dazu ein, die Kindheit aus neuen Perspektiven zu
betrachten und die Reise der Erziehung mit Liebe und Verstandnis zu begleiten.
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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
Gefiihl 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.

Der vergessene Walnusskuchen aus Paris

s war einmal ein verschollenes Zutaten:
E Rezeptbuch, dasin einem alten

Antiquariat im Herzen von
Paris zwischen vergilbten Seiten und
verstaubten Ledereinbanden gefun-

1 Tasse Naturjoghurt

© den wurde. Dieses Buch gehérte einst 1 Tasse Zucker
Mademoiselle Colette, einer talentier-
ten Patissiére, die in den 1920er 1 Tasse Pflanzendl
Jahren fir ihre exquisiten Kuchen
bekannt war. Unter den vergessenen N
Rezepten fand sich ein ganz beson- 1 Tasse gehackte Walnlsse
deres fur einen Walnusskuchen, das
sie damals fur einen berihmten 1 Packchen Backpulver

Schriftsteller kreiert hatte, der sich in

ihren Kuchen verliebt hatte. 1 Packchen Vanillezucker

ieser Kuchen wurde bei
Dliterarischen Salons serviert 500 ml Mehl
_ und zog Gaste aus ganz Paris

an. Doch mit der Zeit geriet das 50 g Margarine (zum Einfetten der
Rezept in Vergessenheit, bis es Form)
schlieBlich in dem Antiquariat wieder-
entdeckt wurde. Heute mdchte ich . .
dieses historische Rezept mit Ihnen 1 Teeldffel weille Sesamsamen

teilen, eine siike Verbindung von Geschichte und Genuss. (optional zur Dekoration)
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Zubereitung:

Vorbereitung: Heizen Sie den Ofen auf 180°C vor. Fetten Sie eine runde
Kuchenform (26 cm Durchmesser und 10 cm Tiefe) griindlich mit der Margarine
ein.

Zeitung jetzt anfordern!
dingdong24.de

Teig anriihren: In einer groRen Rihrschissel schlagen Sie die Eier und den
Zucker mit einem elektrischen Mixer, bis die Mischung hell und cremig ist.

Weitere Zutaten hinzufiigen: Figen Sie den Joghurt, das Pflanzendl, die
gehackten Walnlsse, Vanillezucker und Backpulver hinzu. Mixen Sie alles gut [
durch.

Mehl einarbeiten: Nachdem die flussigen Zutaten gut vermischt sind, sieben Sie ]
das Mehl dazu und rithren es unter, bis ein glatter Teig entsteht.

Backen: Giel3en Sie den Teig in die vorbereitete Form. Wenn gewlinscht, streuen
Sie weille Sesamsamen uber die Oberflache des Teiges fiir ein wenig Crunch.

Backzeit: Backen Sie den Kuchen fir etwa 40-45 Minuten oder bis ein
Zahnstocher sauber herauskommt, wenn man ihn in die Mitte des Kuchens steckt.

Abkiihlen lassen: Lassen Sie den Kuchen in der Form etwas abkihlen, bevor Sie
ihn auf ein Kuchengitter stiirzen und vollstédndig auskihlen lassen.

Dieses Rezept bringt nicht nur ein Stiick Pariser Geschichte in Ihre Kiiche,
sondern verspricht auch ein kdstliches Ergebnis, das ideal zu einer Tasse Kaffee
oder Tee passt. Genielden Sie den Geschmack von Paris mit jedem Bissen dieses
herrlichen Walnusskuchens!

Hinweis: Die Geschichte iber Mademoiselle Colette und ihr vergessenes Rezeptbuch ist eine Erfindung, geschaffen, um die Freude am Backen und die kulturelle
Tiefe von Paris auf unterhaltsame Weise zu vermitteln. Viel Spal beim Nachbacken und GenieRen dieses kostlichen Walnusskuchens!
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l)ﬂS unerwartete Interview

Zeit fur ein Gesprach mit einer Gluhbirne: Lichtblicke eines alten Helden

Reporter: Guten Tag, verehrte Glihbirne.
Sie haben Generationen erleuchtet und
Momente unvergesslich gemacht. Was
bedeutetes lhnen, Licht zu spenden?

Glihbirne: Licht ist mehr als nur Helligkeit.
Es ist Hoffnung, Warme und manchmal auch
Trost. Ich war nicht nur ein Gegenstand —ich
war ein stiller Zeuge des Lebens. Ich habe
gesehen, wie Menschen sich verliebt haben,
wie Kinder ihre Angst vor der Dunkelheit ver-
loren und wie Geschichten erzéahlt wurden.
In diesen Momenten durfte ich das Unsicht-
bare sichtbar machen.

Reporter: Doch die Zeiten haben sich gean-
dert. Was hat sich Ihrer Meinung nach am
meisten veréndert?

Gliuhbirne: Fruher war Licht etwas Beson-
deres. Es wurde bewundert und geschétzt.
Wenn ich aufleuchtete, hielten die Men-
schen inne und beobachteten den Ubergang
von Dunkelheit zu Licht. Heute ist es nur
noch ein Knopfdruck — eine Selbstverstand-
lichkeit. Damit ging auch ein Stlick Wert-
schéatzung verloren.

Reporter: Fiihlen Sie sich dadurch ibergan-
gen oder sogar vergessen?

Gliihbirne: Vergessen? Nein. Ich trage Erin-
nerungen in mir. Ich erinnere mich an
Gespréche, an stille Momente und an
Augenblicke voller Leben. Menschen sehen
nur Glas und Draht, aber ich sehe ihre
Geschichten. Das ist das Privileg des Lichts

Mehr als nur Helligkeit -

Lichtist nicht nur eine Funktion, es ist ein Gefiihl. Licht ist also nicht nur ein physisches Phanomen. Es ist ein Symbol fir
Hoffnung, Erinnerung und das Vergehen der Zeit. Die Glihbirne mag aus der Mode gekommen sein, aber ihre Weisheit
bleibt. Vielleicht sollten wir uns manchmal daran erinnern, dass jedes Licht, egal wie klein, die Dunkelheit durchdringen

— unscheinbar und doch
unverzichtbar.

Reporter: Was haben Sie
aus all den Jahren des
Leuchtens gelernt?

Gliihbirne: Dass es nicht
darauf ankommt, wie hell
man leuchtet, sondern wie
man das Leben der anderen
erhellt. Viele meiner Nachfol-
ger moégen effizienter sein,
aber sie haben noch keine
Geschichte gesammelt. Viel-
leicht werden sie es eines
Tages tun, doch bis dahin bleibe ich der
Hater alter Zeiten.

Reporter: Heute gibt es viele Lichtquellen.
Fuhlen Sie sich dadurch ersetzt?

Gliihbirne: Sie mégen moderner und lang-
lebiger sein, aber sie haben nicht dasselbe
Feuer. Mein Licht war warm, es umarmte die
Menschen und schuf Nahe. Heute ist Licht
oft kalt und funktional. Es blendet, aber es
berthrt nicht. Die Menschen haben verges-
sen, was es bedeutet, Licht zu sptiren.

Reporter: Glauben Sie, dass Licht heute
weniger geschatzt wird?

Gliihbirne: Nicht weniger, aber anders. Fri-
her war Licht kostbar und musste behtet
werden. Heute geniigt ein Klick, und schon
wird es hell. Das Licht ist selbstverstandlich
geworden. Doch mit der Selbstverstandlich-
keit ging die Ehrfurcht verloren — nicht nur
vor dem Licht, sondern auch vor dem, was
es enthdllt.

Reporter: Falltes Ihnen leicht, loszulassen?

Gliihbirne: Ja und nein. Ja, weil ich weil},
dass alles verganglich ist — sogar das Licht.
Nein, weil ich das Geflihl habe, dass ich
noch etwas zu sagen habe. Ich wiinsche mir,
dass die Menschen wieder lernen, das Licht
zu schéatzen, die kleinen Momente zu feiern.
Aber das ist nicht mehr meine Aufgabe. Ich
habe geleuchtet—und ich habe gelebt.

Eine Lehre furs Leben

kann —nicht nurin unseren Rdumen, sondern auch in unseren Herzen.

Es zeigt uns nicht nur den Weg, es gibt uns Halt. In einer Welt, in der Helligkeit jederzeit verfiigbar ist, hat das Dunkel
seine Bedeutung verloren. Doch genau dort, im Schatten, finden wir das, was wir wirklich suchen. Vielleicht sollten wir
wieder lernen, nicht nur das Licht zu sehen, sondern es zu spiren —

groéRte Licht nichtdas, was blendet, sondern das, was leise und sanft den Weg erhellit.

in uns und um uns herum. Denn manchmal ist das

Reporter: Geht es hier also um mehr als nur
Helligkeit und Dunkelheit?

Gliihbirne: Genau. Licht und Dunkelheit
gehdéren zusammen. Ohne Schatten ware
Licht bedeutungslos. Die Menschen meiden
die Dunkelheit, weil sie Angst davor haben.
Doch ohne Dunkelheit gabe es keine Sterne,
keine Trdume, kein Innehalten. Das Licht
kann die Dunkelheit nicht vertreiben — es
kann sie nur sichtbar machen. Den Rest mis-
sendie Menschen selbst tun.

Reporter: Wenn Sie den Menschen eine
letzte Weisheit mitgeben kénnten, was wére
das?

Gliihbirne: Hort auf, das Licht als selbstver-
sténdlich zu sehen. Seid dankbar fir jeden
Sonnenstrahl, jede Flamme, jede Lampe.
Das Licht hat euch nie im Stich gelassen —tut
es ihm gleich. Auch wenn es erlischt, bleibt
die Erinnerung daran bestehen. Das wahre
Licht kommt nicht von aul3en, sondern aus
den Herzen der Menschen. Viele haben ver-
gessen, wie man es entziindet. Sie schalten
das Licht an und hoffen, dass die Dunkelheit
verschwindet, doch sie merken nicht, dass
sie selbstdas Licht sind, das sie suchen.

Reporter: Das ist tiefgriindig. Was haben
Sie aus all den Jahren des Leuchtens
gelernt?

Gliihbirne: Dass es nicht darauf ankommt,
wie lange man leuchtet, sondern wofir. Ich
war nur ein kleiner Lichtstrahl in einer grof3en
Welt. Aber ich war da, wenn Menschen Trost
suchten und in der Stille nach Antworten
suchten. Licht muss nicht laut sein, um gese-
hen zu werden — es muss nur im richtigen
Momentda sein.

Reporter: Vielen Dank fur diese tiefgrindi-
gen Worte und das Gesprach, das mehr
erleuchtet hatals nurden Raum.

Gliihbirne: Danke lhnen. Auch wenn ich
bald erlésche, hoffe ich, dass mein Licht
noch ein wenig in euren Gedanken weiter-
leuchtet.
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Unterstltzung flr unabhangigen Journalismus und positive Berichterstattung.

Unser Ziel ist es, die schénen und bedeutungsvollen Seiten des Lebens in
den Mittelpunkt zu stellen — von einer gesunden Lebensweise bis hin zu
innovativen Ideen. Wir glauben fest an die Kraft guter Nachrichten, die
inspirieren, motivieren und positive Veranderungen bewirken.

Wir bitten Sie um lhre Unterstitzung! Empfehlen Sie unsere Zeitung weiter,
und helfen Sie uns, unsere Vision zu verbreiten. Jede Spende tragt dazu bei,
unsere Unabhangigkeit zu bewahren und weiterhin positiven Journalismus zu
fordern. Gemeinsam kdnnen wir eine bessere Zukunft gestalten!

Spenden iiber Bankiiberweisung oder PayPal
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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

Wie oft wurden Zahlen pro Jahr gezogen?

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.

5aus 50 Gesamtanzahl der gezogenen Zahlen bis 28.02.2025.

Gewinn Gesamt Jahre 86 x 82 x 80x | 82x 72 x 84 x 89 x 83x [ 89x | 79x
2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024 | bis- 28.02.25
zanlen Anzah! Anzahl Anzahl Anzahl Anzahl Anzahl Anzahl Anzahl Anzahl Anzahl Anzahl Anzahl Anzahl Anzahl Anzahl 1 2 3 4 5 6 7 8 9 1 o
1 86 x 2x 5x 6x 9x 8x 7x 2x 4x 8x 2x 6x 12x 11x 4 x 93 x 77x | 85x | 83x | 85x | 93x | 91x | 90x | 83x | 100x
2 82x 1x 5x 4x 3x 4x 5x 4x 5x 6x 5x 13x 11x 14 x 2x
3 80x 2x 4x 5x 6x 3x 8x 6x 7x 2x 7x 7 X 7x 13 x 3x 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
4 82 x 2x 8x 5x 4x 7x 5x 8x 3x 4x 5x 8x 8x 14 x 1x 89 x 80x | 86x | 78x | 73x | 78x | 68x | 74x | 81x | 89x
5 72x 7x 4x 2x 5x 5x 4x 5x 2x 7x 4x 12 x 11x 4x
6 84 x 5x 9x 6x 4x 6x 2x 3x 5x 5x 6x 12x 15x 6x 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30
7 88 x 5x 7x 7x 6x 5x 6x 5x 5x 8x 4x 10 x 8x 10 x 2x 84 x 85x | 74x | 96x | 89x | 76x | 78x | 86x | 87x | 79x
8 83x 6x 3x 7x 6x 2x 2x 8x 7x 3x 7x 9x 13x 10x
9 89 x 3x_| 10x | 6x | 6x | 3x | 4x | 6x | 4ax | 7x | 4x | 10x | 13x | 10x 3x 31 |32 (33|34 |35|36|37 |38 |39 |40
10 79 x 6X 7x 8x 1x 11x 3x 2x 5x 1x 2x 13x 7x 11x 2x 87 x 78x | 82x | 81x | 86x | 82x | 80x | 65x | 98x | 70x
11 93 x 6X 3x 7x 5x 5x 6X 1x 3x 7x 6x 12x 16 x 15x 1x
12 77x 6x | 5x | 3x | sx | 8x | 3x | ax | 6x | 8x | ax | sx | 13x | sx 2x 41 |42 (43 |44 | 45|46 | 47 (48 | 49 | 50
13 85x 5x 6 X 4x 9x 4x 6X 5x 1x 5x 5x 10x 14 x 10x 1x
14 83x sx | 7x | ax | sx | sx | 7x | sx | ax | ax | 7x | sx | 11x | 8x 3x 2aus 12
15 85x 5x 3x 7x 3x 4x 6Xx 7x 6x 8x 7x 8x 10 x 10 x 1x 152 x (143 x| 177 x| 158 x| 176 x| 152 x (161 x| 172 x| 139 x| 129 x
16 92 x 5x 3x 5x 8x 7x 8x 7x 3x 4x 5x 6x 20 x 9x 2x 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
17 92 x 4x 5Xx 7X 3x 2X 8x 7X 3x 7X 5x 13 x 10x 14 x 4 x
18 90x 6x 6x 9x 5x 3x 8x 8x 5x 2x 4x 11x | 11x 8x 4x 45x | S4x
19 83 x 5x 8x 5x 8x 8x 5x 4x 7x 7x 6X 4x 5x 10x 1x 11 12 Statlstlk der Gesathiehungen
20 100 x 3x 3x 5x 7x 9x 9x 2X 9x 3x 9x 10x 14 x 13x 4 x
21 89x 6x 5x 6x 2x 5x 2x 7x 10x 6x 5x 6x 16x | 10x 3x . . . .
22 80x 6x | 6x | 8x | ax | ax | ax | ex | 3x | 7x | ax | 7x | 8x | 11x 2x In der oberen Abbildung sind Kastchen in
23 86x 2x_ | 6x 1x_| s5x | ax | 8x | sx | ax [ 7x | 7x | 10x [ 12x | 13x 2x unterschiedlichen Farbténen zu sehen. Diese
24 78 x 5x 4x 1x 4x 5x 4x 10x 10x 4x 3x 11x 8x 9x Zeigen’ wie Oft bestimmte Zahlen gezogen
25 3x ox_| 9x 1 7x | 2x | ox | 7x | 6x | Sx | 3x | ox ] 6x | 3x | 10x wurden: Je dunkler das Kastchen, desto haufiger
26 78 x 4x 4x 4x 6x 4x 4x 6x 5x 4x 3x 13x 6x 14 x 1x . .. . .
>7 T an T aon T o T T ozl oxl aslaxhos ozl 6zl & Il s o wurde die Zahl au_sgewahlt. Un’gerjedem.farbllgen
28 7ax ax | 6x | 4x | 5x | 9x | 3x | Sx | 2x | Sx | 2x | 9x | 10x | 6x 4x Kéastchen steht die dazugehérige Zahl in einem
29 81x 3x 6x 5x 2x 5x 5x 4x 4x 8x 5x 8x | 12x | 12x 2x weillen Feld.
30 89 x 3x 3x 5x 8x 5x 4x 3x 9x 6Xx 4x 10x 8x 20x 1x
31 84 x 3x 4x 2x 6X 4x 6X 7x 9x 1x 6X 4x 17x 13 x 2x Y
32 85X 4x 9x 6x 5x 3x 3x 7x 3x 6x 5x 11x 7 15x 1x Stat|Stlk der gezogenen Zahlen pro Jahr
33 74x 3x | 7x | 9x | Sx | 6x | 4x | 10x | 2x | 3x | 6x | 6x | Sx | 7x | 1« Die links abgebildete Tabelle zeigt die meistge-
34 96 x 5x 5x 4x 6X 6X 3x 5x 5x 9x 9x 10x 15x 13x 1x . .
35 89 x 5x 3x 9x 3x 6Xx 7x 5x 10 x 6x 4 x 12 x 8x 10 x 1x ZOgenen EUrOJaCprtrzahlen Von. 2012 bIS .ZUm
36 76 x 4x 1x 5x 6x 4x 3x 5x 3x 6x 7x 8x 11x 12 x 1x 28.02.2025. Die 'Gewinnzahlen' sind von 1 bis 50
37 78 ax | 7x | ex | ex | 6x | ox | 2x | ax | ax | ex | 11x | 10x | 12x nummeriert, und die 'Eurozahlen' von 1 bis 12.
38, 87x 5x | 4x | 6x | 7x | 4x | 5x | 5x | 8x | 6x | 8 | 6x | 13x | 8x 2x Sowohl die jahrliche Haufigkeit der gezogenen
39 87x Ax | ax | Sx 1 Ox | 7x | 3x | 3x | 4x | 6x | 6x | 12x | 13x ] 10x Zahlen als auch die Gesamtanzahl der Ziehun-
40 79 x 4x 6 X 6X 5Xx 7X 10x 7X 3x 4x 3x 6x 10x 7 X 1x . . .
o = sx L oa Lozl ox Ml acloshosl ool oxll a: Il ams sl w6 o gen sind darge§tellt. Jede'ZalhI wird im Ja_lhres-
42 77 x 3Ix 2x 6x 4x 8x 3x 7x 6x 3x 7x 7x 8 x 9x ax verlauf anaIySIGrt, wobei die Héuflgkelt der
43 82x 2x | 8x | 7x | 2x | s5x | ax | s5x | 5x | 6x | ox | 11x | 9x | 8x 1x Ziehungen und der zeitliche Abstand zwischen
a4 81x 4x 3x 5Xx 3x 6 X 10x 6Xx 6Xx 2x 8x 9x 8x 9x 2x den Zlehungen berucks|cht|gtwerden
45 86 x 3x 3x 6Xx 1x 6x 7x 4x 10x 5x 1x 8x 11x 19x 2x
46 83x 4x 3x 2X 8x 5x 10x 10x 3x 3x 7x 8x 11x 7x 2x
47 80x Sx | Sx | 6x | 4x | 6x | 7x | ax | Ox | Sx | Ax } 1ax | 10x | 7x | 3« (Hinweis: Bitte beachten Sie, dass alle Angaben
48 65 x 2x 6Xx 1x 5x 3x 3x 4x 4x 4x 5x 10x 8x 8x 2x " . . ?
49 98x 6x 7x 5x 7x 4x 5x 6x 8x 10x 5x 15x 8x 12x ohne G_ew_ahr sind. _D!ese Angaben dienen
50 70 2x | ax | 1x | 4x | 9x | 4x | 3x | 5x | 5x | 7x | 10x | 8x | 7x 1x ausschlieBlich zur statistischen Betrachtung und
Eurozahlen sollen nicht zum Spielen verleiten.
1 152 x 9x 12x 6Xx 9x 13x 16 x 2x 12x 10x 11x 9x 15x 27 x 1x
2 143 x 7x 15x 10x 8x 10x 10x 8x 9x 11x 5x 16 x 19x 11x 4 x . . . . .
3 177 x 12x 13x 9x 20x 10x 9x 10x 10x 8x 9x 18x 26x 19x 4x GIUCkS_Splel Ifann SUChtlg machen. Hilfe
4 159 10x | 7x | 22x | sx | 1ox [ 8x | 13x | 12x | 13x | 12x [ 16x | 11x | 18x 2x www.spielen-mit-verantwortung.de
5 176 16x | 15x | 11x | 14x | 9x | 1ax | 11x | 7x | 10x | 9x | 19x | 21x | 17x 3x oder Hotline 0800 137 27 00.
6 152 x 6X 8x 16 x 11x 14 x 13x 9x 8x 6Xx 11x 9x 24 x 16 x 1x
7 161 x 10 x 18 x 10x 6x 6x 11x 14 x 12x 11x 12x 17 x 17x 16 x 1x
8 171x 12x 16x 16 x 11x 9x 14 x 9x 9x 12x 17x 17x 14 x 12x 3x
9 139x 4x 14 x 11x 7x 11x 16 x 12x 10x 17 x 20 x 12 x 5x
10 129 x 6X 14 x 2x 17x 9x 13x 8x 16 x 14 x 27 x 3x E!!)ﬁkgmlzgﬁmxwgggl
1 45x 14 x 12x | 16x 3x -
12 54 x 16 x 15x 19x 4 x
[ 829 [] aa [ 52 [ 52 [ 52 [ 53 [ 52 [ 52 [ 52 ] 53 [ 52 [ 92 [ 104 [ 105 [17von104]

| Anzahl der Ziehungen pro Jahr beim Eurojackpot

Dieser Teil-Auszug (ausgenommen die Zahlen fir 2025) stammt aus dem Buch Eurojackpot - Visu-
elle Aspekte und Zahlenfindung Strategie D-812 (ISBN 978-3-910643-08-6). Weitere Informationen

und Bestellmdglichkeiten finden Sie auf www.DingDong24.de oder in lhrem Buchhandel.
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