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VORWORT


Gehörst Du auch zu denjenigen, die ihr Leben selbst in die Hand nehmen und das Beste daraus machen wollen?


Dann ist das Buch genau das Richtige für Dich.


Als Psychologin, Gesundheitsberaterin und Mentalcoach beschäftige ich mich seit ca. 30 Jahren intensiv mit der Frage, wie wir unsere körperliche und mentale Gesundheit fördern können, um unsere Lebensenergie auf einem hohen Niveau zu aktivieren.


Als Ergebnis dieser 30 Jahre habe ich sieben Kraftquellen ermittelt, die essenziell wichtig sind, um Erschöpfung und Kraftlosigkeit hinter sich zu lassen und selbstbewusst mit voller Energie die `Stellschrauben des Lebens´ noch einmal neu auszurichten bzw. nachzujustieren, um so das Beste aus unserem Leben zu machen:




	KLARHEIT UND ORIENTIERUNG


	GELASSENHEIT UND INNERER FRIEDEN


	MENTALE STÄRKE UND INNERES GLEICHGEWICHT


	KÖRPERLICHE GESUNDHEIT UND VITALITÄT


	KRAFT AUS DER ARBEIT ZIEHEN


	KRAFT AUS DEINEM SOZIALEN UMFELD ZIEHEN


	KRAFT AUS DEINER UMGEBUNG ZIEHEN




Auf den folgenden Seiten habe ich zu jeder Kraftquelle eine Sammlung von praktischen Tipps für Dich zusammengestellt, damit auch Du das Beste aus Deinem Leben herausholen kannst.


Dabei wünsche ich Dir viel Erfolg und Freude bei der Umsetzung dieser Tipps, sowie Sonne in Herz und Hirn [image: ].
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EINFÜHRUNG


Tauche ein in Deinen ganz persönlichen Aufbruch in der Lebensmitte: „Aufbruch Lebensmitte: Die 7 Kraftquellen für Deine zweite Blüte“ begleitet Dich auf dem Weg zu mehr Sinn, Vitalität, inneren Frieden und innerer Balance. Dieses Buch richtet sich an Frauen, die sich mitten im Leben neu ausrichten möchten – sei es nach Jahren der Fürsorge, im Beruf oder in Umbrüchen. Jede der sieben Kraftquellen liefert Dir fundiertes Hintergrundwissen, inspirierende Impulse und sofort anwendbare Tipps für Deinen Alltag.




Die Situation vieler Frauen in der Mitte des Lebens


Vor allem die Wechseljahre im Leben einer Frau sind eine Herausforderung und können zugleich noch einmal DIE CHANCE sein. Ob diese Phase als Krise oder Chance betrachtet wird, hängt von persönlichen und sozialen Umständen ab. Auf jeden Fall ist dieser Lebensabschnitt für viele eine Zeit des Umbruchs – in welche Richtung auch immer…


Einige Frauen erleben die Veränderungen als Vorteil, da sie in dieser Zeit größere Freiheiten erwarten. Auf der körperlichen Ebene freuen sie sich über das Ausbleiben der Regelblutung und dass sie sich nicht mehr um die Verhütung kümmern müssen. Insgesamt wird das Leben resümiert und diese Phase für Veränderungen in Beruf und Privatleben genutzt. Aber die meisten Frauen empfinden diese Zeit doch zunächst als große Belastung:




Müdigkeit und Erschöpfung machen sich breit




	Viele Frauen fühlen sich gestresst, leer, erschöpft, energie- und kraftlos


	Das Bedürfnis nach mehr Vitalität, aber auch Gelassenheit, Leichtigkeit, innerer Ruhe und Frieden wächst.


	Auch das Thema `Gesundheit´ gewinnt an Bedeutung.









Das Leben wird auf den Prüfstand gestellt




	Vieles wird kritisch hinterfragt. Unsicherheit, Selbstzweifel, Ängste und manchmal auch Wut können sich bemerkbar machen.


	Es wird befürchtet, nicht mehr genügend Zeit zu haben.


	
Es wächst der Wunsch, mehr für sich zu tun, es nicht mehr allen recht machen zu müssen, sondern sich auf das Wesentliche im Leben zu konzentrieren.









Das Bedürfnis nach Veränderung wird wach




	Neue Perspektiven und Ziele werden angestrebt.


	Fähigkeiten, Talente und Bedürfnisse wollen mehr ausgelebt werden.


	Es wächst der Wunsch neue Wege zu gehen oder alte Wege neu zu gehen




Es wächst zwar der Wunsch nach Veränderung, nach neuen Perspektiven, aber viele Frauen wissen nicht, wo sie anfangen sollen, oder Ihnen fehlt der Mut oder auch der richtige `Anpack´ oder alles zusammen. Was müssen wir beachten, wenn wir neue Wege gehen oder auch alte Wege neu gehen wollen? Was ist wichtig für einen Neustart – in welchen Bereichen auch immer?








Was ist bei einem Neustart zu beachten?


Schritt 1 – Bewusstsein entwickeln: Möchte man neue Wege oder auch alte Wege neu gehen, benötigt man zunächst ein Bewusstsein darüber, was man im Leben verändern möchte und vor allem in welche Richtung die Veränderung gehen soll. Hier kann es hilfreich sein, sich sein Leben einmal aus der Vogelperspektive zu betrachten. Was läuft gut, was nicht so gut? Was gibt uns Energie, was frisst unsere Energie?


Schritt 2 – Vorgehen planen: Haben wir dann herausgefunden, an welchen Stellschrauben wir drehen möchten, sollten wir uns überlegen, wie wir vorgehen wollen: Visionen, Ziele und eine Route für den Neustart sind zu entwickeln.


Schritt 3 – In die Umsetzung gehen: Steht unsere Route, sind weitere Dinge wichtig, um das, was wir uns vorgenommen haben, auch umzusetzen, dabei zu bleiben und nicht vorschnell aufzugeben, wenn Hindernisse auftauchen. Das ist vielleicht die größte Herausforderung auf unserem neuen Weg.


Beispielsweise könnten uns stressige Situationen oder Menschen aus dem Tritt bringen und die Umsetzung erschweren. Oder wir blockieren uns selbst durch ungesunde Gewohnheiten, die es uns nicht leicht machen, unseren inneren Schweinehund zu überwinden. Darüber hinaus könnten innere Blockaden und hinderliche Denkmuster unser inneres Gleichgewicht auf die Probe stellen. Das alles kann dazu führen, dass wir vorschnell aufgeben oder erst gar nicht anfangen.




Was ist zu tun?


Damit wir erfolgreich in die Umsetzung gehen können, benötigen wir neben einem Plan zur Orientierung, Gelassenheit, mentale Stärke und inneres Gleichgewicht, um mit inneren und äußeren Hindernissen und Herausforderungen souverän umgehen zu können. Auf der körperlichen Ebene sorgen Gesundheit und Vitalität dafür, dass wir den nötigen Schwung und die Energie zur Verwirklichung unserer Ziele aufbringen. Auch ein förderliches Umfeld kann uns dabei unterstützen, einen guten Neustart hinzulegen.


Hier kommen die 7 Kraftquellen ins Spiel, die wir uns im Folgenden näher ansehen wollen:








Kraftquelle 1: Klarheit - Orientierung


Bevor wir neue Wege gehen oder auch alte Wege neu, ist es zunächst sinnvoll, eine Bilanz unseres Lebens aufzustellen:


Wo stehe ich, wo will ich hin? Das sind die Kernfragen dieser Kraftquelle. Welche Werte, welche Bedürfnisse habe ich? Wo sind meine Energiefresser im Leben? Wo sind meine Energiespender? Welche Bereiche meines Lebens bedürfen meiner besonderen Selbstfürsorge?


Durch Reflexionsübungen und Visualisierungen entwirfst Du ein Leitbild für die nächsten Jahre und findest Deinen persönlichen Kompass. Du bekommst Tipps, wie Du erfolgreich Deine `zweite Blüte´ gestalten kannst. Das Wissen darum, was Du willst, wird Dir Kraft auf Deinem weiteren Weg verleihen.








Kraftquelle 2: Gelassenheit und innerer Frieden


Gerade in der Mitte des Lebens fühlen wir uns häufig geistig und körperlich erschöpft. Wir stellen vielleicht fest, dass unsere mentale Leistungsfähigkeit, Konzentration und Belastbarkeit abnehmen. Wir sind dünnhäutiger, schneller gestresst und regen uns vielleicht über Dinge auf, worüber wir früher nur die Schultern gezuckt hätten. Anforderungen wachsen uns jetzt schneller über den Kopf und vielfach haben wir das Gefühl nur noch zu reagieren, statt zu agieren. Abschalten und Entspannen hingegen fallen immer schwerer. Das hat zur Folge, dass es um unsere Lebensfreude und unseren Lebensgenuss nicht mehr so gut bestellt ist.


Hier erfährst Du, wie Du kurz- und langfristig mehr Gelassenheit und Leichtigkeit in Dein Leben bringst. Du bekommst Tipps, Stress zu managen, Entspannung zu fördern und Achtsamkeit zu praktizieren, um im Hier und Jetzt zu bleiben und selbst in turbulenten Momenten Gelassenheit zu bewahren.







Kraftquelle 3: Mentale Stärke und inneres Gleichgewicht


Es gibt Situationen, da fühlen wir uns emotional und mental aus dem Gleis geworfen und ringen um unser inneres Gleichgewicht. Wir wissen nicht mehr, wo unten und oben ist. Verwirrung bricht sich Bahn. Mentale Erschöpfung und Müdigkeit sind das Ergebnis.


Wollen wir dann noch etwas Neues anfangen, stehen wir uns nicht selten selbst im Weg: Innere Blockaden, einschränkende Denkweisen und mentale Muster machen uns das Leben schwer. Vielleicht nehmen wir die Welt in einem bestimmten Licht wahr, wie es für uns nicht förderlich ist. Zusätzlich lassen wir uns durch Situationen und Menschen immer wieder aus der Ruhe und der Balance bringen.


Hier geht es um Dein Mindset. Denn wie Du mit Deinen Gedanken umgehst, hat einen großen Einfluss auf Dein ganzheitliches Dasein und Deine Gesundheit. Negative Gedanken bzw. nicht förderliche Denkmuster führen dazu, dass nicht nur vieles misslingt, sondern dass wir auch insgesamt weniger glücklich und zufrieden sind.


Die gute Nachricht ist: durch die Neuroplastizität unseres Gehirns können wir uns alteingesessene Denkmuster wieder abtrainieren, bzw. förderliche Denkgewohnheiten neu aneignen. Das erfordert zum einen, ein Bewusstsein über unsere Denkgewohnheiten. Zum anderen benötigen wir aber auch Geduld, bis sich entsprechend neue neuronale Strukturen in unserem Gehirn gebildet haben.


Hier bekommst Du Unterstützung, konstruktive und förderliche Denkweisen in Dein Leben zu integrieren, Deine Gedanken für Dich arbeiten zu lassen und schwierige Situationen und Herausforderungen zu meistern.







Kraftquelle 4: Körperliche Gesundheit und Vitalität


Um erfolgreich neue Wege oder alte Wege neu zu gehen, dürfen wir unsere körperliche Gesundheit und Vitalität nicht vergessen. Gerade wir Frauen in den Wechseljahren, fühlen uns in dieser Zeit oft energie- und kraftlos. Wir stellen fest, dass unsere körperliche Leistungsfähigkeit nicht mehr dieselbe ist, wie mit 20 oder 30. Stattdessen nehmen Erschöpfung und gesundheitliche `Zipperlein´ zu. Schlafprobleme verstärken diesen Prozess noch.


Doch der Antrieb, mehr für unsere Gesundheit zu tun, lässt oft zu wünschen übrig. Da fällt es uns schwer, Alternativen und neue Perspektiven für unsere Zukunft ins Auge zu fassen, geschweige denn, sie in unser Leben einzuladen. Womöglich sind wir auch noch unzufrieden mit unserem Äußeren, finden uns nicht mehr attraktiv und scheuen den Blick in den Spiegel.


In diesem Kapitel erfährst Du, wie Du mit kleinen Bewegungseinheiten, bewusster Ernährung und erholsamen Schlafgewohnheiten Deine körperliche Gesundheit und Vitalität stärken kannst, so dass Du mehr Energie hast, um Dinge anzugehen und umzusetzen, vitaler und kraftvoller durch Deinen Alltag gehst und Dich in Deinem Körper wohler fühlst.







Kraftquelle 5: Kraft aus der Arbeit ziehen


Arbeit kann mehr sein als Pflicht – sie kann Dir Sinn und Energie schenken. Allerdings ist sie für sehr viele Menschen vor allem ein Stressfaktor, der mitunter zu einem Burn-Out führen kann. Dafür sind viele Faktoren verantwortlich:


Hoher Zeitdruck da viele Aufgaben in kurzer Zeit erledigt werden müssen. Befristete Verträge, Leiharbeit oder Angst vor Kündigung erhöhen den psychischen Druck. Neue Technologien sollen die Arbeit erleichtern, bringen aber viele weitere Belastungen mit sich: ständige Erreichbarkeit, komplizierte Software, Informationsüberflutung und Unsicherheit im Umgang mit digitalen Tools führen bei vielen zu `Technostress´. Zwar bietet flexibles Arbeiten Vorteile, aber es verschwimmen zunehmend die Grenzen zwischen Beruf und Privatleben. Viele arbeiten länger, fühlen sich ständig erreichbar und haben Schwierigkeiten, sich zu erholen.


Die Kombination aus Zeitdruck, Unsicherheit, ständiger Erreichbarkeit und fehlender Erholung führt bei vielen zu Schlafproblemen, Erschöpfung, Angstzuständen.


Hier erfährst Du, wie Du Deine Arbeit entstressen und so Deine berufliche Tätigkeit wieder als Kraftspender in Deinem Leben installieren kannst.







Kraftquelle 6: Kraft aus Deinem sozialen Umfeld ziehen


Erfüllende soziale Kontakte und eine befriedigende Freizeitgestaltung geben uns Rückhalt, schenken uns Freude, Energie und Schwung, fördern unsere physische wie auch psychische Gesundheit und helfen uns, den Widrigkeiten des Lebens die Stirn zu bieten. Soziale Beziehungen tragen zur Stresslinderung und Verbesserung der Lebenszufriedenheit bei. Menschen mit positiven sozialen Beziehungen wird sogar eine höhere Lebenserwartung nachgesagt.


In dieser Säule ziehst Du Bilanz und analysierst Dein soziales Netzwerk. Du bekommst Klarheit, welche Kontakte oder Freizeitbeschäftigungen Du aktivieren oder intensivieren willst, und welche Du vielleicht beenden möchtest. Darüber hinaus erhältst Du Tipps, wie Du Deine unterstützenden Beziehungen aufbauen, pflegen bzw. erweitern und Deine Beziehungen vertiefen kannst.







Kraftquelle 7: Kraft aus Deiner Umgebung ziehen


Die Welt um Dich herum beeinflusst Dein Wohlbefinden und kann Deine neuen Wege fördern oder auch behindern. So geht es in dieser Kraftquelle um Deine häusliche Umgebung, Deine Wohnung, Deinen persönlichen Rückzugsort und die Frage, wie Du ihn so gestalten kannst, dass Du Dich geborgen und wohl fühlst. Räume können heilen, aber leider auch krank machen. Du hast die Möglichkeit Deinen Räumen einen heilenden Charakter zu verleihen, so dass Deine eigenen vier Wände Dich, Deine Gesundheit, Dein Wohlbefinden und damit auch Dein Leben positiv unterstützen.


Welches räumliche Umfeld brauchst Du, um Dich wohlzufühlen?


Mit praktischen Tipps erfährst Du, wie Du Dein Zuhause so gestalten kannst, dass es Dir Geborgenheit und täglich neue Energie schenkt.







Wie ist das Buch aufgebaut?


Zu jeder Kraftquelle findest Du zunächst eine Erläuterung ihrer Relevanz sowie erste praktische Schritte. Anschließend erhältst Du vertiefende Hintergrundinformationen und weiterführende Tipps zur Umsetzung. Abschließend findest Du in jedem Kapitel anregende Fragen, die zur Selbstreflexion einladen.


Dieses Buch ist Dein Begleiter für einen Aufbruch und/oder Neubeginn: Ob Du gerade eine berufliche Veränderung anstrebst, Dich in einer Umbruchsituation befindest oder einfach Deine Lebensfreude neu entfachen möchtest – die sieben Kraftquellen schenken Dir Mut, Zuversicht und den klaren Kompass für Dein persönliches Glück.


Mach Dich bereit für Deine zweite Blüte. Mit diesen sieben Kraftquellen schaffst Du es, Dein Potenzial zu entfalten und das Leben zu führen, dass Du Dir schon immer gewünscht hast!


P.S.:


Dieses Buch gibt einen ersten Überblick über viele spannende Themen und bietet einen Einstieg in komplexe Zusammenhänge. Wer jedoch tiefer in die Materie eintauchen und detailliertere Einblicke gewinnen möchte, hat die Möglichkeit, in meinen Onlinekursen weiterführende Inhalte zu entdecken und sich intensiv mit den jeweiligen Themen auseinanderzusetzen.


Da sich einige Tipps auf verschiedene Themengebiete gleichermaßen anwenden lassen, kommt es vor, dass diese dann an der entsprechenden Stelle noch einmal ähnlich wiederholt werden. So prägen sie sich auch besser ein [image: ].












DEINE PERSÖNLICHE ENERGIEBILANZ


Bevor wir uns den sieben Kraftquellen zuwenden, möchte ich Dir zunächst das Energieressourcenmodell vorstellen. Anhand diesem kannst Du bereits eine erste persönliche Energiebilanz erstellen und vielleicht schon den ein oder anderen Ansatz erkennen, den Du weiter vertiefen möchtest.




Ungesunde Gewohnheiten als Energiefresser


Der Akku ist leer…


„Der Akku ist leer. Die Batterie ist leer…“, klagte neulich eine Freundin am Telefon. Sie ist alleinerziehende Mutter und in Vollzeit berufstätig, aufgerieben zwischen den Anforderungen ihrer verschiedenen Lebenswelten: der Arbeit, dem Kind, dem Partner, der Freizeit. Kennst Du das auch? Bestimmt! Wer kennt das nicht?! Die Frage ist: Wo bleiben wir dabei? Sind wir hauptsächlich für andere da oder denken wir hin und wieder auch an uns?


Versteh mich nicht falsch: es ist gut für seine Mitmenschen da zu sein. Aber leider verlieren wir dabei zu schnell unser Wohlergehen und unsere Bedürfnisse aus den Augen, was zur Folge hat, dass wir weder Energie für uns, noch für andere übrighaben. Die Ursachen für einen chronisch leeren Energietank sind vielfältig:







Ungesunde Gewohnheiten als Energiefresser


Zustände von Erschöpfung und Kraftlosigkeit hängen auch mit einer ungünstigen Lebensweise zusammen. Tagtäglich verschwenden wir wertvolle Energie durch zu wenig Schlaf und Bewegung, durch krankmachende Ernährungsgewohnheiten, durch den Umgang mit Menschen, die uns nicht guttun oder – wie wir im letzten Abschnitt gesehen haben – durch ein Freizeitverhalten, dass uns mehr Kraft raubt, als es uns gibt. Den Tank unseres Autos befüllen wir regelmäßig, aber den Energietank unseres Lebens vergessen wir. Außerdem verschwenden wir viel Zeit mit unwichtigen und nebensächlichen Dingen, statt uns auf das Wesentliche im Leben zu konzentrieren.
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Verantwortlich sind meist ungesunde Gewohnheiten, die wir uns im Laufe unseres Lebens angeeignet haben. Die gute Nachricht ist: Gewohnheiten lassen sich verändern und bergen dann ein großes Energiereservoir, aus dem wir täglich schöpfen können. Mit unserem Lebensstil können wir einen erheblichen Einfluss auf unsere Lebensqualität ausüben und sind nicht ohnmächtig den Umständen ausgeliefert.







Die Umstände als Energiefresser
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Neben einem kraftraubenden Lebensstil, den wir ohne Weiteres selbst beeinflussen können, gibt es auch äußere Umstände, die an unseren Nerven zerren, wie beispielsweise ein unliebsamer Kollege, mit dem wir unser Büro teilen müssen. Aber auch hier haben wir die Wahl: Wir können die Umstände laut beklagen, still ertragen, sie verändern oder annehmen. Die beiden ersten Vorgehensweisen sind wenig zielführend. Schimpfen wir ständig über den nervigen Kollegen, verschafft dies vielleicht zunächst eine gewisse Erleichterung, kostet uns aber auf Dauer Energie und Kraft. Doch geändert haben wir damit noch nichts. Ärgern wir uns `ein Loch in den Bauch´ ohne darüber etwas verlauten zu lassen, zieht diese Vorgehensweise meist körperliche und psychische Leiden nach sich. Eine Strategie im Sinne von


` Change it, love it or leave it´


führt eher zu einem befriedigenden Ergebnis und ist gesünder. Nicht die Situation ist das Problem, sondern unser Umgang mit der Situation.







Eine gesunde Energiebilanz
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Eine gesunde Energiebilanz sorgt dafür, dass wir unser Leben vital und voller Freude genießen können und inneren wie äußeren Herausforderungen besser gewachsen sind. Dafür müssen wir uns für die Energiespender und Energiefresser in unserem Leben sensibilisieren. Maximieren wir die Kraftspender und minimieren die Krafträuber, wird sich unser Energieniveau langfristig anheben, was zu einem sich positiv verstärkenden Kreislauf führt:




	
unsere Fitness und Gesundheit verbessern sich


	unser Wohlbefinden und die Lebensqualität steigern sich


	unser Selbstbild und unsere Ausstrahlung verändern sich zum Positiven


	unser Umfeld reagiert entsprechend


	das wiederum steigert unsere Zufriedenheit und unser Wohlbefinden


	was wieder unsere Gesundheit stärkt.




Um wieder auf den Anfang zurückzukommen: Durch eine gesunde Energiebilanz tun wir nicht nur uns selbst einen Gefallen. Je größer unser Energiereservoir ist, desto besser sind wir auch in der Lage unseren Mitmenschen Energie zu schenken. Also sorge gut für Dich und Dein Wohlergehen. Dies ist weder egoistisch, noch untugendhaft. Deine Mitmenschen werden mehr von Dir haben, wenn Du ausgeglichen, voller Freude und Energie bist. Denn erst wenn es Dir gut geht und Dein Tank gefüllt ist, hast Du auch genügend Überschuss, um anderen etwas davon abzugeben.








Unsere Energiequellen
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Um einen besseren Überblick über unsere Ressourcen zu erhalten unterscheide ich zwischen inneren, äußeren und allumfassenden Energiequellen.




	
Die allumfassenden Energiequellen, wie beispielsweise unsere Werte, unser Lebenssinn, unser Glauben bzw. unsere Spiritualität geben uns eine Orientierung und dienen uns als Kompass. Sie steuern – bewusst oder unbewusst – alle Bereiche unseres Lebens. Aus diesem Grunde habe ich sie in der Grafik den inneren und äußeren Ressourcen unterlegt.


	
Die inneren Energiequellen umfassen Aspekte wie Ernährung, Bewegung, Entspannung oder auch unsere Gedanken. Um die inneren Energiequellen zu nutzen, müssen wir vor allem mit uns selbst interagieren. Äußere Ressourcen lassen sich nur durch eine Interaktion mit unseren Mitmenschen beeinflussen.


	
Äußere Energiequellen finden wir in unserer Arbeit, unseren sozialen Kontakten, unseren Freizeitaktivitäten oder auch in unserer täglichen räumlichen Umgebung.









Erste kleine Tipps zur Anhebung Deiner Energiebilanz


Nun einige Basistipps, die unser Energieniveau nachhaltig anheben. Ich habe die Basistipps in innere, äußere und allumfassende Ressourcen aufgeteilt. Die Tipps werden an dieser Stelle nur stichwortartig erwähnt, da alle Tipps in den unterschiedlichsten Kapiteln im Buch ausführlich beschrieben werden.




Innere Energiequellen
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Sorge für ausreichenden und guten Schlaf


	Wähle naturbelassene Lebensmittel


	Esse langsam und mäßig


	Trinke 2-3 l pro Tag.


	Baue eine regelmäßige Meditation in Deinen Alltag ein.


	Bewege Dich regelmäßig


	Achte auf ausreichend Entspannung und Genuss


	Tanke regelmäßig frische Luft und Licht.


	Achte auf die Ausrichtung Deiner Gedanken









Äußere Energiequellen
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Achte auf ein erfüllendes Arbeitsleben. Konzentriere Dich dabei auf die Vorteile Deiner Arbeit und die Dinge, die Dir Freude bereiten. Überlege, wie Du die negativen Aspekte verändern kannst. Wenn das nicht geht, finde einen Weg, sie zu akzeptieren oder suche Dir eine Alternative.


Achte auf ein erfüllendes Beziehungs- und Freizeitleben. Wandle energiezehrende Beziehungen in energiespendende Beziehungen um. Frage Dich, was der andere jetzt braucht und was Du ihm geben kannst, damit es ihm gut geht. Verleugne dabei aber nicht Deine eigenen Bedürfnisse und Ansprüche. Was ist Dir wichtig? Frage Dich, was Du brauchst, damit Du Deine Beziehungen als stärkend erlebst. Achte zusammen mit Deinem Beziehungspartner (das kann der Ehepartner, die Freundin oder der Kollege sein), dass Eure Energiebilanz ausgeglichen ist, d.h. dass Geben und Nehmen auf beiden Seiten im Einklang sind. Das gleiche gilt für Deine Freizeitbeschäftigungen: Was gibt Dir Energie? Was raubt Dir Energie? Was könntest Du noch Erfüllendes in Deinem Leben installieren?


Gestalte Deine Wohn- und Arbeitsumgebung so, dass Du daraus Energie ziehst. Sowohl in unserer Wohnung wie auch an unserem Arbeitsplatz verbringen wir die meiste Zeit unseres Tages. Schon mit kleinen Utensilien wie einer Pflanze oder einem schönen Bild oder auch einer speziellen Wandfarbe, können wir erheblich zu unserem Wohlbefinden beitragen.


Achte auf einen ausgeglichenen Finanzhaushalt. Nichts schwächt so sehr wie Schulden oder hohe Ausgaben, ohne die entsprechenden Einnahmen zu erzielen. Ich staune immer wieder, dass die meisten gar nicht genau wissen, wie viel Geld sie ausgeben und für was sie Geld ausgeben, geschweige denn, dass sie einen Überblick über die regelmäßig anfallenden Unkosten hätten. Sie sind am Ende des Monats nur erstaunt, dass von dem hart verdienten Geld, wenig, nichts oder sogar nur Schulden übrigbleiben. Das muss nicht so sein. Verschaffe Dir zunächst einen Überblick über alle Deine Ausgaben und Einnahmen (hier hilft doch immer wieder die gute alte Excel-Tabelle). Überlege, welche Spielräume Du hast, um Deine Ausgaben zu reduzieren und die Einnahmen zu maximieren. So kannst Du langfristig ein Finanzpolster aufbauen und – falls vorhanden – Schulden abbauen


(PS: In diesem Bereich überlasse ich die Empfehlungen und Hintergrundinformationen gerne den Fachleuten  [image: ])








Allumfassende Energiequellen


Lebe Deine Werte: Nichts schwächt so sehr, wie wenn wir ein Leben gegen unsere Werte leben. Erforsche, welche Werte Du in einzelnen Lebensbereichen hast? Vielleicht hast Du im Beruf andere als im Privaten? Überprüfe welche Werte Dir wichtig sind und ob Du sie in den einzelnen Lebensbereichen lebst. Überlege, wie Du sie noch mehr in Deinem Leben installieren kannst.
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Forsche nach Deinem Lebenssinn: Freude ist wichtig für die Motivation und das Wohlbefinden. Aber der Sinn gibt uns die Kraft, Hindernisse zu überwinden, ein Motivationstief zu überstehen, durchzuhalten und ein Ziel zu erreichen. Wir alle haben eine Mission, weswegen wir hier sind. Nur manchmal erkennen wir sie nicht. Wir können dieser Mission auf die Spur kommen, in dem wir uns fragen, wodurch oder womit wir dazu beitragen, die Welt ein klein wenig besser zu machen. Die Beantwortung dieser Frage muss nicht unbedingt mit der beruflichen Tätigkeit zusammenhängen.


Konzentriere Dich auf die wesentlichen Dinge in Deinem Leben. Wir schauen Fernsehen, verbringen unsere kostbare Zeit mit Menschen, die uns nicht so wichtig sind, putzen immer wieder die Fenster, obwohl sie nicht schmutzig sind und so weiter. Es gibt viele Dinge im Leben, mit denen wir unsere Zeit verschwenden und dabei versäumen die wesentlichen Dinge im Leben anzugehen. Überlege Dir, was Dir wirklich wichtig ist im Leben und richte Deinen Fokus darauf aus. Frage Dich bei all Deinen Tätigkeiten, ob sie zu den wesentlichen Dingen in Deinem Leben gehören.








Einige Reflektionsfragen zum Kapitelende


Hier einige Reflektionsfragen, die Dir helfen können, Deine körperliche Gesundheit und Vitalität bewusster wahrzunehmen und zu fördern:




	Wie fühlt sich mein Körper aktuell an – wo spüre ich Energie, wo Spannung oder Müdigkeit?


	Welche Art von Bewegung bereitet mir Freude und lässt mich lebendig fühlen?


	Wann habe ich zuletzt richtig tief und erholsam geschlafen? Was hat meinen Schlaf beeinflusst?


	Wie ausgewogen ist meine Ernährung wirklich – wovon esse ich zu viel, und wovon vielleicht zu wenig?


	Welche Gewohnheiten nähren meine Vitalität – und welche rauben mir Energie?


	Wie gehe ich mit Stress um – setze ich körperliche Entspannungsübungen (z. B. Dehnen, Yoga) ein?


	Trinke ich ausreichend Wasser, um meine körperlichen Funktionen optimal zu unterstützen?


	Welche Signale sendet mir mein Körper, wenn ich über meine Grenzen gehe?


	Wie integriere ich regelmäßige Pausen und Erholungsphasen in meinen Alltag?


	Welche kleinen Veränderungen in meinem Tagesablauf könnten meine Gesundheit sofort verbessern?


	Wie ist meine Haltung im Sitzen und Stehen – achte ich bewusst auf eine gesunde Körpermechanik?


	Welche Rolle spielt frische Luft und Tageslicht in meinem Wohlbefinden?


	Wie oft gönne ich mir bewusste Auszeiten ohne jeglichen Bildschirmkontakt?


	Welche positiven Effekte erlebe ich, wenn ich regelmäßig draußen spazieren gehe oder Sport treibe?


	In welchen Momenten fühle ich mich besonders vital – und wie kann ich solche Momente häufiger schaffen?


	Wie bewusst genieße ich meine Mahlzeiten – esse ich langsam und achtsam?


	Welche Gesundheitsziele möchte ich in den nächsten 3 Monaten erreichen, und welche ersten Schritte kann ich dafür gehen?


	Welche unterstützenden Ressourcen (Freunde, Kurse, Apps) kann ich nutzen, um motiviert zu bleiben?


	Was bedeutet für mich ganz persönlich „körperliche Gesundheit und Vitalität“ – und lebe ich danach?




Nutze diese Fragen schon einmal als ersten Impulse, um Dich auf die 7 Kraftquellen einzustimmen. Greife gerne an entsprechender Stelle darauf zurück.
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1 KLARHEIT UND ORIENTIERUNG


Klarheit und Orientierung für neue Wege










Wozu Klarheit und Orientierung?


Du hast Lust auf Neues? Du willst einfach mal was Neues ausprobieren? Neue Wege wagen? Alte Strukturen verlassen? Alte Wege neu gehen?


`Man muss etwas Neues machen, um etwas Neues zu sehen´


(Georg Christoph Lichtenberg)


Du weißt aber nicht wie? Denn ganz schnell holen uns die alten Strukturen und Probleme wieder ein und eingefahrenen Denkmuster werden aktiviert. Voraussetzung, um neue Wege auch erfolgreich zu gehen, sind Klarheit und Orientierung.


Klarheit und Orientierung in deinem Leben sind grundlegende Bausteine für dein Wohlbefinden, deine Gesundheit und deinen Erfolg im Leben. Sie liefern dir einen inneren Kompass, der dir hilft, Herausforderungen zu meistern und deine Ressourcen – Zeit, Energie, Kraft – gezielt einzusetzen. Warum ist dies so wichtig? Hier ein kurzer Überblick:


Du triffst bessere Entscheidungen: Ohne klare Ziele und Werte fällt es uns schwer, Prioritäten zu setzen. Unscharfe Vorstellungen führen oft zu Aufschub (Prokrastination) oder zu impulsiven Handlungen, die später Reue nach sich ziehen können. Wenn Du weißt, was Dir wirklich wichtig ist, triffst Du Entscheidungen schneller und souveräner. Außerdem helfen klare Kriterien, Optionen abzuwägen und Alltagsstress zu reduzieren.


Deine Motivation bleibt hoch: Wenn Du genau weißt, wohin Du willst, fällt es Dir leichter, dranzubleiben – auch wenn der Weg mühsam ist. Ein konkretes Ziel verleiht Deinem Tun Sinn und macht selbst kleine Erfolge spürbar. Langfristige Visionen wirken wie ein Energietank, der Dich auch in Phasen des Zweifelns nährt.


Du wirst stressresistenter: Orientierung mindert das Gefühl von Hilflosigkeit und Chaos, das oft zu Ängsten oder Burn-out führen kann. Klarheit über deine Lebensrichtung schafft Sicherheit – selbst in unsicheren Zeiten. Ein klarer Handlungsrahmen hilft dir dabei, Stressoren richtig einzuordnen und gezielt zu begegnen.


Du nutzt deine Ressourcen effizienter: Zeit und Energie sind bei den meisten von uns begrenzt. Orientierung ermöglicht es, Kräfte auf das Wesentliche zu konzentrieren: Du vermeidest es, Dich in Nebenschauplätzen zu verzetteln.


Dein Selbstbewusstsein wird stärker: Wenn Du Deine Werte, Bedürfnisse und Ziele kennst, hast Du ein stabiles Fundament für ein gesundes Selbstbild. Klarheit im Inneren fördert authentisches Auftreten und echte Beziehungen. Orientierung stärkt Vertrauen in die eigene Fähigkeit, das Leben aktiv zu gestalten.


Du steigerst deine Lebensqualität: Orientierung ist eng mit Sinn-Erleben verbunden. Menschen, die ihr Leben zielgerichtet gestalten, berichten häufiger von erfüllenden Erfahrungen. Glücksempfinden entsteht selten zufällig – es wächst, wenn Du bewusst danach strebst. Klarheit ermöglicht, Chancen zu erkennen und bewusst zu nutzen.


Insgesamt schaffst Du mit Klarheit und Orientierung die Basis für ein selbstbestimmtes, erfülltes Leben. Sie geben Dir Halt in unsteten Zeiten für Deine ganz persönliche Reise. Damit Dir das Neue – was immer es auch sein mag – auch gelingt, habe ich hier erste Schritte zum Thema `Klarheit und Orientierung´ für Dich zusammengestellt.










Erste praktische Schritte im Überblick


Werte/Bedürfnisse klären: Überprüfe zunächst Deine Werte und Deine Bedürfnisse. Es ist völlig normal, dass sich diese im Laufe unseres Lebens verändern. Während es für uns mit 20 oder 30 noch erstrebenswert war, möglichst keine Party zu verpassen, koste es was es wolle, wird zum Beispiel in der Lebensmitte, Gesundheit, körperliche Fitness und seelische Ausgeglichenheit immer wichtiger. Oder unser Anspruch an Freundschaften und Beziehungen ist jetzt vielleicht ein völlig anderer als früher. Statt `fun´ zu haben, sind jetzt Werte, wie Verbindlichkeit, Vertraulichkeit und Aufrichtigkeit wichtiger. Hier stellen wir eventuell fest, dass nun manche Freundschaften nicht mehr passen.


Überlege für Dich, welche Bedürfnisse und Werte Du jetzt hast. Haben sie sich im Vergleich zu früher verändert, oder sind es noch die gleichen?


Energiehaushalt betrachten: Als nächstes betrachte Dein Leben aus der Vogelperspektive. Schau Dir dazu alle Deine Lebensbereiche an: Dein privates Umfeld, wie Familie, Freude, Partner, Deine Hobbies. Oder Dein berufliches Umfeld. Überprüfe Deine Rollen, die Du in den verschiedenen Bereichen einnimmst. Sind diese für Dich jetzt noch aktuell oder möchtest Du daran etwas verändern? Und untersuche die einzelnen Bereiche danach, ob Sie Dir Kraft geben oder Kraft nehmen. Denn alle Bereiche können Energiespender, wie auch Energiefresser sein, und alle Lebensbereiche beeinflussen sich gegenseitig. Hast Du beispielsweise Ärger im Job, trägst Du diesen in der Regel mit nach Hause, z.B. in Deine Partnerschaft, aber auch in Deinen Schlaf, genauso umgekehrt. `Das Ganze ist mehr als die Summe seiner Teile´. Das hat den Vorteil, dass wenn Du an einer Stellschraube drehst, die anderen gleich mit beeinflusst. Wenn Du eine Baustelle im Leben löst, bearbeitest Du die anderen indirekt mit. Es lohnt sich also den ersten Schritt zu gehen, die weiteren folgen dann fast von allein. Probiere es aus [image: ].


Visionen entwickeln: Eine Vision ist der Leitstern am Horizont, der uns mit Freude und Erwartung erfüllt. Es ist wie ein Gemälde, das nicht in allen Details festgelegt ist, uns aber motiviert den nächsten Schritt zu gehen, Hindernisse zu überwinden und durchzuhalten. Unsere Vision inspiriert uns, entfacht unsere Begeisterung, schenkt uns Hoffnung und aktiviert ungeahnte Kräfte in uns. Sie ist quasi der persönliche Zukunftsauftrag und stellt das, was wir heute tun, in einen größeren Zusammenhang. Überlege, in welche Richtung soll sich Dein Leben zukünftig entwickeln? Was möchtest Du noch erreichen? Was könnten neue Wege, neue Aufgaben oder neue Herausforderungen sein? Stell dir vor, wie dein Leben in 5 oder 10 Jahren aussehen soll. Formuliere ein paar Leitgedanken.


Marschroute: Wenn Du dann weißt, was Du willst, ist es wichtig Dein Vorhaben zu planen: D. h. Ziele und einen genauen Routenplan zu entwickeln. Hier überlege Dir bei der Zielsetzung genau Dein `Warum´, also erkenne den Sinn hinter Deinem Veränderungsvorhaben. Das fördert Deine Motivation und ist der Motor, wie Treibstoff, um Dein Vorhaben – was immer es auch sein mag - zu beginnen, fortzusetzen und zu vollenden. Mache Dir bewusst, welche Motivation hinter Deinem Vorhaben steckt: Willst Du `weg von´ oder `hin zu´? Willst Du mit Deinem Wunsch etwas vermeiden bzw. loswerden? Oder geht es Dir darum, etwas wirklich zu wollen, was Dein Herz vor Freude hüpfen lässt, wenn Du nur daran denkst? Konzentriere Dich also auf das, was Du willst, anstatt auf das, was Du nicht willst.


Regelmäßig reflektieren


Nimm Dir monatlich oder vierteljährlich Zeit, um Deine Ziele, Fortschritte und Prioritäten zu überprüfen.


Flexibel bleiben


Lebensumstände ändern sich. Passe Deine Orientierung an neue Erkenntnisse und Erfahrungen an.


Nach Vollendung dieser Säule hast Du Klarheit und Orientierung …




	wo Du stehst und wo Du hinmöchtest.


	was für Dich in Deinem Leben noch passt und was nicht mehr passt.


	Du kennst Deine Werte und Bedürfnisse.


	Du hast Klarheit und Orientierung über Deine Rollen in einzelnen Lebensbereichen und deren Aktualität.


	Du weißt welche Lebensbereiche Dir Energie spenden und welche Energie fressen.


	Du hast Klarheit und Orientierung über dass, was Du verändern möchtest und in welche Richtung. Du hast Perspektiven und Ziele entwickelt.


	Und du hast Klarheit und Orientierung für Deinen zukünftigen Weg in allen Lebensbereichen.





Du entwickelst Deinen Kompass für einen Neustart.
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