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»Nichts ist so bestdandig wie der Wandel”, sagte einst Heraklit und brachte es auf den Punkt.
Selbst wenn wir uns nach Sicherheit sehnen, so befinden sich doch alle Dinge in einem

stetigen Fluss — in uns und um uns herum.

Dabei bilden Verdanderung und Weiterentwicklung die wichtigen Grundsteine in unserem
Leben, um der Mensch zu werden, der wir gern sein mdchten und kénnen. Jedoch sind
Veranderungen nicht immer angenehm und gern versuchen wir, ihnen lieber aus dem Weg
zu gehen.

Diese Strategie ist jedoch nicht immer die beste. Denn sobald wir das Gefiihl haben, dass wir
unser Schicksal selbst in die Hand nehmen und aktiv daran arbeiten kénnen, fiihlen wir uns
lebendig, mutig und stark.

Wir stellen uns den neuen Herausforderungen gern, denn wir haben ein klares Ziel vor Augen.
Wir kénnen dann diese kraftvolle Dynamik nutzen, um uns fiir Neues zu 6ffnen und unser
Leben aktiv zu gestalten.

Genau darum geht es in diesem Buch der Veranderungen. Denn vielleicht ist es fiir jeden von
uns wichtig, sich einmal eine Auszeit zu nehmen und Ulber sich selbst und sein Leben zu
reflektieren.

Da tauchen dann Fragen auf wie:

Was lauft gerade gut in meinem Leben?
Mit welchem Lebensbereich bin ich aktuell unzufrieden?
An welcher Stelle konnte es besser laufen und was kann ich dafiir unternehmen?

Was mochte ich gern in meinem Leben dndern?
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In diesem kleinen Buch der Veranderungen findest du viele interessante Erkldarungen, die es
dir einfacher machen, zu verstehen, warum Verdanderungen fiir den einen scheinbar einfacher
sind als fur den anderen.

Und dich erwarten auch viele praktische Test und Anleitungen, die dich auf deinem Weg der
Veranderung unterstiitzen. So bekommst du die Mdglichkeit, eine vollkommen neue Sicht auf
die Dinge zu bekommen mit vielen interessanten DenkanstofRen. Und vielleicht sogar
wichtigen Erkenntnissen Uber dich und dein Leben.

Ich wiinsche dir viel Freude mit meinem kleinen Buchlein.

In Liebe

deine /%/22 Luna

)
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Veranderungen, Neuordnungen und Wandel gehoren zu unserem Leben wie die Luft zum
Atmen. Schon Johann Wolfgang von Goethe stellte fest: ,Man sieht die Blumen welken und
die Blatter fallen. Aber man sieht auch Friichte reifen und neue Knospen keimen. Das Leben
gehort dem Lebendigen an, und wer lebt, muss auf Wechsel gefasst sein.”

Demzufolge sind Verdanderungen ein natirlicher Teil unseres Lebens. Aber warum fallen sie
uns so schwer? Und warum machen sie uns Angst? Warum verharren wir lieber in Situationen,
die uns nicht guttun, statt sie zu andern?

Die Angst vor Veranderung ist weitverbreitet. Gern machen wir es uns gemiitlich in unserer
Komfortzone mit all den Gewohnheiten, Routinen und bekannten Dingen in unserem Alltag.
Liegen Verinderungen in der Luft, dann werfen diese Zweifel und Angste auf. Denn wir wissen
nie genau, was sich alles verandern wird. Und gern klammern wir uns dann an das Bewahrte
und Bekannte und wehren uns gegen Neuerungen.

Nur leider funktioniert das im Leben aber nicht. Verdnderungen und Wandel gehoren dazu
und sie lassen sich nicht flir immer verhindern oder aufhalten. Und mit Sicherheit hast auch
du schon unzéhlige Veranderungen in deinem Leben erlebt.

Seit Kindesbeinen leben wir Verdnderungen: vom Kindergarten (iber die Schule, Uni oder
Ausbildung bis hin zum Berufsleben. Meist verbunden mit Umzligen in eine neue Stadt, in eine
neue Wohnung mit einem neuen Umfeld und Freunden.

Sowohlim Job und im Privatleben gibt es immer wieder Wendepunkte in unserem Leben. Und
trotzdem wir sie schon so haufig erlebt haben, strauben wir uns dennoch, wenn die Zeichen
wieder einmal auf Veranderung stehen.

Das kann mehrere Grinde haben:

Vielleicht haben wir mit Veranderungen schlechte Erfahrungen in der Vergangenheit
gemacht und mochten nicht, dass sich das wiederholt.

Vielleicht fiihlen wir uns nicht stark und selbstbewusst genug, um uns an die neue
Situation anpassen und mégliche Hindernisse aus dem Weg rdumen zu kdnnen.

Vielleicht flirchten wir auch, dass wir dann nicht mehr alles so unter Kontrolle haben,
wie bisher und wir nicht mehr zu 100 % in der Hand haben, was passiert.
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Dennoch lassen sich Unsicherheiten und ein gewisses mulmiges Geflihl vor Veranderungen
und Neuerungen nicht vermeiden. Und dieses Gefiihl kann sich bis hin zur Angst steigern.
Betrachten wir aber zunachst das Phanomen ,,Veranderung”in unserem Leben und schliisseln
einmal auf, welche Veranderungen es grundsatzlich gibt.

Lech weiff nicht, ob e bescer wird, wenn e¢ anders wird.

Aber e¢ muce andere werden, wenn ec beccer werden coll.

Georg Chrictoph (ichtenberg
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Veranderung ist nicht gleich Veranderung

Es gibt verschiedene Arten von Veranderungen, die sich in unserem Leben einstellen kénnen.
Zum einen sind es die, die wir selbst herbeifiihren. Dabei handelt es sich um freiwillige
Veranderungen. Das kann eine neue Wohnung, ein neuer Job oder einfach nur eine neue
Frisur sein. In jedem Fall entscheiden wir uns ganz bewusst fiir die Veranderung, sind motiviert
und treiben sie voran.

Manchmal haben wir uns aber auch freiwillig fliir eine Verdnderung in unserem Leben
entschieden. Und auf einmal bringt diese Veranderungen Umstande mit sich, mit denen wir
so gar nicht gerechnet haben. Wenn wir beispielsweise den Traumjob oder Traumpartner
finden, aber dafiir in eine andere Stadt ziehen miissen. Mit der gewlinschten Verdanderung
gehen dann auf einmal zusatzliche Bedingungen einher, die nicht so ganz in unsere
Vorstellungen passen.

Deutlich schwieriger sind Veranderungen, die nicht in unser Lebensbild, unsere
Lebensplanung und unsere Vorstellungen passen. Das kann ein befristeter Arbeitsvertrag sein,
der auslauft. Oder dein Partner teilt dir mit, dass eure Beziehung zu Ende ist. Oder du kannst
aus gesundheitlichen Griinden nicht mehr in deinem Beruf arbeiten und musst dich jetzt
umorientieren.

Und letztlich gibt es dann auch noch Veranderungen, die uns gar keine Wahlmoglichkeit
lassen. Diese haben wir zum Beispiel alle schmerzlich zu Coronazeiten erfahren miissen. Sie
werden von auRen an uns herangetragen und wir haben dann zunachst nur sehr wenig
Einflussmoglichkeiten.

In jedem Fall sollten wir bei Veranderungen, Wandel und Neuerungen in unserem Leben im
Kopf behalten, dass sich alles in unserem Leben und um uns herum in einem Fluss befindet.
Dazu gehoren veranderte Situationen. Das ist ein ungeschriebenes Gesetz des Lebens. Die
Frage ist nur, wie wir uns damit arrangieren kdnnen und wie wir damit umgehen.

Verdnderung tut weh!

Aber nicht co weh, wie dort zu bleiben, wo man nicht hingehsrt.

Unbekannt
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Neues und Unbekanntes machen uns Angst

Veranderungen und Wandel bringen Neues ins Leben. Und darin liegt auch schon die
Herausforderung, denn wir kdnnen nie zu 100 % wissen, was uns alles erwarten wird. Unsere
Gewohnheiten, Routinen und Alltagsrituale, die uns in unserem Leben ein Geflihl der
Sicherheit und Kontrollierbarkeit vermitteln, andern sich. Und wir starten in etwas, was wir
scheinbar nicht mehr planen und kontrollieren kénnen.

Das erzeugt in uns Unsicherheiten und damit einher entstehen auch Angste. Jedoch sind
Angste vor neuen Situationen etwas ganz Natiirliches. Rein biologisch dienen sie der Sicherung
unseres Uberlebens und haben ihren Sitz in unserem Stammhirn. Und trotz dieser wichtigen
Funktion, miissen wir darauf achten, dass unsere Angste nicht Oberhand gewinnen und uns
lahmen.

Vielmehr sollten wir uns mit einer gesunden Neugierde und naiven Freude auf den Weg zu
neuen Ufern machen. Statt den Blick auf das zu richten, was schiefgehen koénnte, sollten wir
uns besser auf die neuen Chancen, Mdoglichkeiten und Perspektiven konzentrieren, die uns
eine Veranderung ermoglicht.

Mit gesundem Menschenverstand der Angst ihren Platz in den hinteren Reihen zuweisen.
Altes, was wir heute nicht mehr brauchen, loslassen und verabschieden. Und alle Sinne darauf
scharfen, die neuen Impulse zu empfangen und anzunehmen.

Flexible Plandanderungen sowie Fremdes zulassen und bereit zu sein, Unbekanntes sowie
Ungewohntes im eigenen Leben auszuprobieren. Erst dann stellt sich die wahre positive Kraft
einer Veranderung heraus.

Veréinderung ict am Anfang cchwer,

in der Mitte chaoticch und am Ende wundercchin!

Unbekannt
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Vielleicht machst du dir jetzt gerade schon dariiber Gedanken, ob du auch Angst vor
Veranderung hast? Manchmal fallt es schwer, sich selbst an dieser Stelle richtig einzuschatzen
und vor allem ehrlich. Um dir Klarheit zu verschaffen, kannst du kurz diesen einfachen Test
machen.

Lies dir einfach die folgenden Aussagen durch. Dann beantworte sie flr dich ehrlich und
spontan, ob diese auf dich zutreffen. Dieser Test erhebt keinen wissenschaftlichen Anspruch,
aber der unterstitzt dich bei deiner Selbstreflexion.

Wenn ich an Verdnderungen in meinem Leben denke, fiihle ich mich unwohl.

Bei anstehenden Neuerungen bekomme ich Magenprobleme oder Kopfschmerzen oder
kann schlecht schlafen.

Es fallt mir sehr schwer, mit meinen Gewohnheiten und Routinen zu brechen und
meine Komfortzone zu verlassen.

Ich kann einfach keine Entscheidungen treffen, die zu Anderungen fiihren.

Grundsatzlich stehe ich erst einmal allen Veranderungen und Neuerungen skeptisch und
ablehnend gegeniber.

Meine Gewohnheiten und Routinen geben mir in meinem Alltag einen wichtigen Halt.

Ich ertappe mich immer wieder dabei, dass ich mich selbst mit dem Motto liberzeuge ,Es
ist gut so, wie es ist”.

Bei grofleren Veranderungen bekomme ich regelrecht Panikattacken.

Je haufiger die Aussagen fir dich stimmig waren und zu dir gepasst haben, desto grofer ist
deine Angst vor Veranderung. Und deswegen ist es umso wichtiger, dass du sie verstehen und
daran arbeiten kannst.

Dafiir findest du in diesem Buch viele Ansatze, die dir dabei helfen kbnnen. Aber beleuchten
wir zundchst, warum wir Gberhaupt Veranderungen in unserem Leben brauchen.
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Darum sind Veranderungen fiir uns wichtig

Wie wir auf verdnderte Lebensumstdnde reagieren, ist sehr individuell. Grundsatzlich lasst
sich aber feststellen, dass wirklich jede Veranderung einfacher wird, wenn wir sie akzeptieren
und uns nicht gegen diese neuen Entwicklungen in unserem Leben stellen. Wir lassen sie
einfach zu und nehmen das Neue an.

Natdlrlich sind damit auch Gefiihle verbunden, die wir als unangenehm empfinden kénnen:
die Trauer um eine geliebte Person, wenn die Beziehung auseinandergeht — die Wut Gber den
Chef, der einen in die Kiindigung treibt - die Hilflosigkeit und der Stress in neuen Situationen,
die man nicht gewohnt ist etc.

Aber diese Gefilihle sind es auch, die uns viel Wertvolles lernen lassen. Sie verlangsamen uns
und halten uns noch einen Moment in der Vergangenheit. So haben wir die einzigartige
Chance, das Gewesene noch einmal Revue passieren zu lassen.

Wir kénnen die alten Situationen noch einmal aus einer ganz neuen Perspektive betrachten
und uns von den alten Erfahrungen verabschieden und gut mit ihnen abschlieSen. Denn sie
gehoren ab jetzt der Vergangenheit an.

Erst durch diesen bewussten Abschluss, kénnen wir uns ganz flir das Neue 6ffnen, die neuen
Chancen und Moglichkeiten erkennen und uns aktiv dahin bewegen. Diese neu gewonnene
Lebendigkeit ldsst uns in ein erflillteres Leben wachsen.

Wer lange gliicklich cein méchte,

muce cich oft verdndern.

Konfuziue
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Wie wir jetzt wissen, gibt es verschiedene Arten von Veranderungen in unserem Leben:

Veranderungen, fiir die wir uns bewusst entscheiden und die wir selbst vorantreiben.
Sie sind von uns gewollt.

Veranderungen, die sich in Folge ergeben, wenn wir etwas selbst in unserem Leben
verandern. Dies geschieht nach dem Dominoeffekt.

Veranderungen, die wir nicht wollen und die unfreiwillig eintreten. Diese sind haufig
schwer zu akzeptieren, da sie in der Regel fir uns aus heiterem Himmel geschehen.

Im letzteren Fall durchleben wir diesen Verdanderungsprozess in verschiedenen Phasen. Diese
sind bei jedem von uns sehr dhnlich angelegt.

Wir weigern uns, die Veranderung zu akzeptieren und wir lehnen sie ab, spielen sie herunter
und im schlimmsten Fall ignorieren wir sie sogar. Wir konnen nicht erkennen, dass die
Veranderung notwendig ist, und versuchen zunachst, alles beim Alten zu belassen und wie
gewohnt weiterzumachen.

Langsam holt uns aber dennoch die Realitat ein und wir erkennen, dass sich tatsachlich etwas
gedndert hat. Normalerweise versuchen wir dann zunachst, die Verdanderung aufzuhalten
oder sie rliickgangig zu machen.

Wenn all unsere Versuche ins Leere laufen und wir verstehen, dass die Verdnderung
eingetreten und nicht umkehrbar ist, folgt oft eine Phase der Krise. Hier beginnt sich unser
Emotionskarussell schneller zu drehen. Und in dieser Phase ist die Angst vor der
Veranderung besonders groR. Zudem wird die Situation massiv angezweifelt.

Langsam beruhigen sich unsere Emotionen wieder und wir gehen mit mehr Verstand an die
ganze Sache ran. Viel rationaler erkunden wir nun die neue Situation und analysieren auch die
Moglichkeiten, die sich fiir uns durch die Veranderung ergeben. Langsam gewinnen wir wieder
festen Boden unter unseren FliRen und es normalisiert sich alles wieder ein wenig.
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5. Akzeptanz

In der letzten Phase akzeptieren wir schlieBlich die neue Situation, die sich durch die
Veranderung ergeben hat. Und im besten Fall konnen wir sie sogar positivannehmen. Unsere
Angste, Zweifel und negativen Emotionen vor der Verdnderung werden immer weniger und
verschwinden letztendlich vollkommen.

Nur wer cich édndert,

bleibt cich treu.

Wolf Biedermann
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Hand aufs Herz: Bist du mit deinem Leben, so wie es genau jetzt ist, vollig zufrieden? Vielleicht
ist da an der ein oder anderen Stelle etwas nicht so ganz im Lot. Das kann etwas im
Berufsleben oder in der Beziehung sein, aber auch deine Personlichkeit oder deine Fahigkeiten
betreffen.

Oder Situationen gestalten sich neu und die Veranderung in deinem Leben wird von auRen
herbeigefihrt. Jede Art des Wandels hat etwas Positives in sich und die neuen Wege bringen
uns echte Vorteile, von denen wir profitieren kénnen.

Vielleicht kennst du auch den alten Film ,Und taglich griiSt das Murmeltier”, in dem auf sehr
unterhaltsame Weise gezeigt wird, wie es ware, wenn jeder Tag immer genau gleich ablaufen
wiirde. Was bei dieser sehr plan- und vorhersehbaren Lebensweise jedoch auf der Strecke
bleibt, ist die Lebensfreude. Spontan, zufallig und lberraschend gibt es nicht.

Aber sind es nicht genau die spontanen, zuféilligen und (iberraschenden Dinge in unserem
Leben, die unser Leben erst richtig lebenswert machen? Ohne Verdanderungen verharren wir
immer auf der gleichen Stelle. Wenn wir jedoch die Herausforderungen einer Verdanderung
annehmen, dann werden sich viele neue Tiren unerwartet 6ffnen und wir wachsen an den
neuen Moglichkeiten.

Eigentlich vermeiden wir gern Veranderungen, weil sie uns oft nicht leichtfallen. Ganz nach
dem Motto: Lieber Bekanntes ertragen, als Neues wagen. Und es ist richtig, dass mit den
Veranderungen ungewohnte Herausforderungen an uns gestellt werden und auch neue
Aufgaben.

Um diese meistern zu kdnnen, missen wir liber uns hinauswachsen, uns trauen und mutig
sein. Und mit jedem Schritt, den wir auf unserem neuen Weg gegangen sind, wird es dann
immer einfacher. Denn wir bemerken, wozu wir tatsachlich in der Lage sind. Und das macht
stolz. Es ist ein richtiger Booster fiir unser eigenes Selbstbewusstsein.

Wir alle lieben sie: unsere Komfortzonen. Einfach alles so haben und machen, wie man es
kennt und gut kann. Jedoch kdénnen unsere Komfortzonen auch zu einem unsichtbaren
Gefangnis werden, aus dem wir uns gar nicht mehr raustrauen.
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Sobald sich Dinge pl6tzlich verdndern und wir aus unserem vertrauten und bequemen
Lebensbereich hinauskatapultiert werden, werden wir nervés, unsicher und dngstlich. Etwas
Neues und Unbekanntes kommt auf uns zu und wir wissen noch gar nicht so richtig, wie wir
uns jetzt am besten verhalten sollten.

Wenn wir uns aber dieser Veranderung nicht stellen, lernen wir nie damit umzugehen. Wagen
wir jedoch den Schritt in den Wandel und durchlaufen den Prozess der Veranderung, dann
wird das Neue Teil unserer Komfortzone, die wir auf diese Art und Weise stetig vergroRern
kénnen.

Der chinesische Stratege Sunzi sagte vor rund 2.500 Jahren: ,Kdmpfe nur eine Schlacht, die du
auch gewinnen kannst.” Und Gibertragen auf unser Leben wiirde es bedeuten, dass wir unsere
Kraft zur Verdanderung zielgerichtet einsetzen sollten.

Wenn du deinen Job dndern mochtest, aber dafiir noch deine Kenntnisse auffrischen
miusstest, dann beginne damit. Wenn du dein Privatleben dndern mochtest, dann suche dir
genau die neuen Aktivitaten, die du gern machst und starte in neuen Hobbys durch.

Die kleinen Veranderungen in unserem Leben fihren uns dann automatisch zu dem
gewiinschten Ziel und mit jeder kleinen Anderung sind wir unserem groRen Wunschziel schon
einen groRRen Schritt ndher.

Veranderungen sind Herausforderungen — keine Frage. Nehmen wir die Herausforderung an
und erledigen die Aufgaben, die damit einhergehen, werden wir gestarkt auch alle anderen
Situationen in unserem Leben meistern.

Mit jeder neuen und unerwarteten Situation, der wir uns stellen und bewaltigen, werden wir
erkennen, wie stark wir tatsachlich sind. Wir wachsen an jeder Veranderung und so schnell
wird uns nichts mehr auf der Ruhe bringen oder aus der Bahn werfen.

Wir werden belastbarer und trainieren unsere Leistungsfahigkeit sowie Stressresistenz, was
sich letzten Endes auf alle Bereiche unseres Lebens positiv auswirken wird.
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Mit Veranderungen im Leben richtig umgehen

Es ist unvermeidbar, dass wirim Leben auf Verdanderungen treffen. Egal, ob groRe oder kleine,
ob etwas zu Ende geht oder etwas Neues beginnt oder ob gewollt oder ungewollt. Sie
passieren. Und in der Regel sind Anderungen im Leben auch durchaus positiv fiir uns: Sie
unterstitzen uns dabei, dass wir uns weiterentwickeln.

Sie sorgen daflir, dass wir neue Perspektiven und eine neue Lebensanschauung bekommen.
Sie machen uns klar, was wir im Leben wollen und wofiir wir unsere Lebensenergie einsetzen
mochten, um neue, aufregende und positive Kapitel in unserem Leben aufschlagen zu konnen.

Ebenso unvermeidbar ist auch, dass sich damit Unsicherheiten und Angste einschleichen.
SchlieRlich verlassen wir unseren sicheren Boden und brechen zu neuen Horizonten auf, die
wir noch nicht kennen. Ja, noch nicht einmal den Weg dahin kennen wir. Daher ist es ganz
normal, wenn wir Probleme mit Veranderungen im Leben haben oder mit Veranderungen
hadern.

Denn nicht jede Veranderung wird durch uns aktiv angestofen. Haufig fihren auch
Situationen und Menschen in unserem Leben zu den Veranderungen: das Ende einer
Beziehung, der neue Chef im Job, die Geburt eines Kindes oder der Auszug der bereits
erwachsenen Kinder, der Umzug in die Berge aus gesundheitlichen Griinden oder auch einfach
nur das Erreichen des Rentenalters.

Und jeder hat seine eigene Art und Weise mit veranderten Lebensumstanden umzugehen
bzw. auf sie zu reagieren. Jedoch kann jeder von uns lernen, die Veranderungen im eigenen
Leben besser zu meistern oder mit ihnen besser zurechtzukommen.

Denn schon die Einstellung und die eigenen Gedanken spielen eine wichtige Rolle. Ebenso die
Wiederherstellung der inneren Balance zwischen dem sicheren Bekannten und dem
unsicheren Neuen.

Dac Geheimnic der (erdnderung becteht darin,

deine ganze Energie darauf zu konzentrieren,

Neuee aufzubauen, statt Altes zu bekimpfen.

Sokratoc
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Hier findest du meine Tipps, wie du Lebensverdanderungen einfacher meistern kannst.

Es ist ganz normal, wenn du am Anfang von groRen Veranderungen eine Achterbahn an
Geflihlen durchlebst. Alles wird einmal so richtig aufgeriittelt und manchmal bleibt so gar kein
Stein auf dem anderen. Da ist dann alles moglich: von Wut Gber Trauer bis hin zu Verwirrung
und Angst. Dazwischen mischen sich dann auch noch positive Emotionen wie Erleichterung,
Freude und Hoffnung.

Dieses Wechselbad der Gefiihle ist eine natirliche Reaktion. Nimm sie einfach wahr und
bewerte sie nicht. Durchlebe sie, nimm sie an und schlieRe mit ihnen ab. Es ist nicht schlimm,
zu weinen und Altes zu verabschieden. Es ist auch nicht tragisch, wenn Unsicherheiten und
Angste auftauchen. Unterdriicke deine Gefiihle nicht. Gib ihnen den Raum und die Zeit, die es
braucht, ohne dich in negativen Geflihlen zu verlieren. Suche dir gute Gesprachspartner und
immer wieder Auszeiten in der Natur oder in der Meditation, sodass du auch schwierige
Gefihle loslassen kannst.

Jede Lebenssituation, die fiir uns neu ist oder gespickt mit Unbekanntem, erzeugt Stress.
Deswegen ist es besonders in Zeiten, die von Anderungen in unserem Leben geprigt sind,
wichtig, seine eigene Ruheoase zu finden. Achte daher besonders auf dich und auf
ausreichend Entspannung. Fiir den Stressabbau eignet sich Bewegung in der Natur sehr gut
und falls du gern Sport machst, kannst du damit ideal dein Stresslevel runterfahren.

Aber auch Ubungen, die deine bewusste Achtsamkeit und Dankbarkeit trainieren, sind sehr
wertvoll. So kannst du meine Dankbarkeitsmeditation oder Einschlafmeditation nutzen, wenn
es alles einmal zu bunt wird. Auch findest du mit meinem Dankbarkeitstagebuch eine tolle
Moglichkeit, dich auf das Wichtige zu konzentrieren. Grundsatzlich unterstiitzen dich jede Art
von Meditation und Atemiibung. Denn sie reduzieren den AusstoR von Stresshormonen wie
Cortisol und aktivieren den sogenannten Ruhenerv (Parasympathikus).

Auf manche Dinge und Umstande haben wir keinen Einfluss — sie geschehen einfach. Dann ist
es flr deinen inneren Frieden am besten, wenn du die Veranderungen einfach annimmst und
akzeptierst. Es ist so, wie es ist — ohne diese Situationen danach zu bewerten, ob sie gut oder
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schlecht waren. Manchmal kann dieser Prozess etwas langer dauern, vor allem wenn die neue
Anderung sich schwierig, unpassend oder unerwiinscht anfiihlt.

Wie gut wir insgesamt neue Situationen in unserem Leben annehmen kdnnen, hingt von
unserer psychischen Widerstandsfahigkeit ab. Sie wird auch als Resilienz bezeichnet. Diese
erlernen wir bereits in der Kindheit und kénnen sie im Erwachsenenalter noch weiter
trainieren. Hier spielt insbesondere eine positive Einstellung zum Leben eine entscheidende
Rolle.

Jede neue Situation ist zugleich ein neuer Anfang und birgt neue Moglichkeiten und Chancen.
Sobald die Situation eintritt und etwas Altes zu Ende geht, haben wir die Moglichkeit uns auf
das Negative oder das Positive innerhalb dieser Veranderung zu fokussieren. Vielleicht war
diese Veranderung schon lange uberfillig, nur konntest du dich einfach noch nicht
entscheiden oder iberwinden, der misslichen Lage ein Ende zu setzen.

Dann greift manchmal das Unterbewusste oder banal gesagt das Schicksal ein und schafft
Situationen, die das Alte einfach abschaffen, weil etwas Besseres auf dich wartet. Es muss
einfach Platz geschaffen werden und dann haben dulRere Umstande eben nachgeholfen.
Vielleicht blickst du in ein paar Jahren auf diesen Moment zuriick und bist dankbar dafiir, dass
diese Verdanderung eintrat. Versuche also auch in schwierigen Situationen und eigentlich von
dir nicht gewiinschten Veranderungen, das Positive fir dich zu finden.

Tiefgreifende Veranderungen geschehen in der Regel nicht Giber Nacht. Es gibt immer Zeichen
und Vorboten, die bereits Anderungen ankiindigen. Meist mdchten wir diese vielleicht nicht
sehen oder sie gehen im Alltag unter. Wenn nun die Veranderung ,ploétzlich” eintritt, dann ist
neben der Akzeptanz und des Annehmens die Orientierung besonders wichtig. Sie schafft uns
ein Geflihl von Handlungsfahigkeit und Sicherheit.

Mit den Handlungsoptionen auf dem Tisch sind wir nicht mehr einfach nur einer neuen
Lebenssituation ausgeliefert, sondern kénnen aktiv werden und handeln. Hier kdénnen
Freunde und Familie einen guten Rickhalt bieten oder du suchst dir einen guten
Gesprachspartner, der dich effektiv von einem neutralen Standpunkt aus beraten und
unterstitzen kann. Dabei sind auch der emotionale Riickhalt und die Bestatigung ein wichtiger
Aspekt, den liebevolle Menschen in deinem Umfeld dir geben kénnen. Schritt fiir Schritt
kénnen wir so wieder eine ausgeglichene und stabile Lebensbalance erreichen.
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Das Leben platschert so vor sich hin? Bei all dem Stress weiR ich nicht, wo mir der Kopf steht?
Ich mochte etwas andern, weild aber gar nicht was?

Vielleicht kannst du dich mit einer dieser Fragen identifizieren. Und da drangt sich die zentrale
Frage auf: Woran kann ich denn nun wirklich erkennen, ob die Zeit fir eine wichtige
Veranderung in meinem Leben gekommen ist?

Ist tatsachlich in meinem geregelten Leben alles so, wie ich es mir wiinsche? Baut sich der
Stress auf, weil ich mich vor einer Verdanderung driicke? Oder habe ich gar kein klares Ziel
mehr vor Augen?

In der Tat gibt es ein paar Anzeichen, die darauf hindeuten, dass es Zeit fir eine Veranderung
in deinem Leben ist:

Im Alltag spirst du eine innere Unruhe und irgendwie scheint nichts mehr so richtig
rundzulaufen. Das macht dich dann nervés und unzufrieden. Auch bist du hadufig gereizt und
angespannt. Und genau da solltest du dieser Stimmung auf den Grund gehen und die Ursachen
dafiir suchen. Manchmal ist es schwer, von allein so ehrlich und offen einzugestehen, was da
gerade nicht so richtig lduft.

Dann kannst du dir Unterstitzung bei einem Psychologen oder Coach suchen. Wichtig ist
jedoch, dass du dir bei dieser Selbstreflexion vor Augen haltst, dass du dich nicht von etwas
,weg“ veranderst. Sondern vor allem zu etwas ,hin“. Namlich zu dir selbst. Und dafir ist es
wichtig, dass du zunachst erkennst, was heute nicht mehr in dein aktuelles Leben passt.

In einer Gemeinschaft und im Zusammenleben geht es nicht ohne ein gesundes Mal} an
Kompromissen und Anpassungen. Wenn du dich jedoch im Alltag dabei ertappst, dass du
immer ofter Dinge tust, die dir eigentlich widerstreben und einen Verrat an deinen ureigenen
Prinzipien und Werten bedeuten, dann lauft etwas nicht richtig.

Dieser Prozess ist schleichend und meist sind es am Anfang nur ein paar
Ausnahmesituationen. Diese nehmen aber dann mit der Zeit zu und du beginnst dich fir die
Umwelt zu ,verbiegen”. Das ist ein starkes Signal, dass die Zeichen auf Lebensverdanderung
stehen. Denn auf Dauer wird dich dieses Verhalten unglicklich machen, weil du nicht mehr in
den Spiegel blicken kannst.
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Komische Gewohnheiten machen sich in deinem Leben breit

Wir alle haben unsere Gewohnheiten und Routinen. Sie geben uns insbesondere in
Lebenssituationen, in denen wir uns unsicher, unzufrieden oder frustriert fihlen, einen
gewissen Halt und Sicherheit. Wenn sich jedoch neue Gewohnheiten und Routinen einstellen,
weil die bisherigen uns nicht mehr erfiillen, dann wird die treibende Kraft, etwas in unserem
Leben zu verandern, unterdriickt.

Bei manchen ist es das Glas Wein oder Bier zum Abendessen, bei anderen das Abtauchen in
virtuelle Spielwelten und bei weiteren der Beginn eines exzessiven Lebensstils. Beispiele gibt
es viele und sie sind von Person zu Person verschieden. In jedem Fall sind sie jedoch ein
wichtiger Anhaltspunkt, die eigene Lebenssituation einmal genauer zu betrachten.

Uler nichte dndern will,

wird auch dag verlieren,

wag er bewahren mochte.

Gustav Heinemann
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Selbstreflexion ist wichtig und richtig. Aber manchmal wird der eigene Wunsch nach
Verianderungen von vielen Schichten an Bedenken und Angsten verdeckt. Da finden wir die
tollsten Ausreden, warum und wieso genau jetzt diese Veranderungen nicht angegangen
werden kann. Aber vielleicht ist genau jetzt dein Moment? Unser kleiner Test gibt die eine
Orientierung.

Lies dir einfach die folgenden Fragen durch und kreuze die Antwort an, die fiir dich am besten
passt.

a) Das geht klar.
b) Auf gar keinen Fall.
c) Ok, dreiJahre schaffe ich noch.

a) Aufjeden Fall.
b) Das ist es mir nicht wert.
c) Das musste ich abwagen.

a) Immer —ohne sie geht gar nichts.
b) BloR nicht, das ware mir viel zu unsicher.
c) Das wirde ich vielleicht, aber meine innere Stimme spricht leider undeutlich.

a) Sicher, denn sonst brauche ich ja keine Ziele.
b) Nein, denn meine Ziele missen schon realistisch sein.
c¢) Davon halte ich nichts, denn ich mochte mich nicht unter Druck setzen.
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a) Jaund es war wirklich wunderbar spannend.
b) So etwas wiirde ich nie machen.
c) Esging nicht anders.

a) Die Chance lasse ich mir auf keinen Fall entgehen.
b) Eher nicht, denn ein Jobwechsel muss wohliberlegt sein.
c) Dariliber muss ich erst einmal nachdenken.

a) Bauchmensch
b) Kopfmensch
¢) Da bin ich mir nicht sicher.

a) Unter Stress laufe ich zur Hochform auf.
b) Ich hasse Stress.
c) Das ist situationsabhédngig, aber ich versuche es zu vermeiden.

a) Kein Problem, ich habe schon einen Plan B.
b) Gott, ich wusste vorher, dass das nichts wird.
c) Ich habe es wenigstens versucht.

Zahle jetzt zusammen, wie oft du jeweils die Antwort a), b) oder c) gewahlt hast. Und hier
findest du das Ergebnis.
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Veranderungen machen dir Spald und sind fiir dich das Salz in der Suppe. Du brauchst sie nicht
taglich und permanent. Aber wenn sich die Chance bietet, etwas zu verbessern, dann ergreifst
du sie beim Schopf. Du hast eine gute Intuition und vertraust deinem Gefiihl. Selbstbewusst
setzt du dir klare Ziele und hast eine genaue Vorstellung, wie du Dinge auch spontan und
flexibel regeln kannst. Und wenn es dann doch mal nicht so ganz rund lauft, dann findest du
Wege und Mittel die Situation zu deinen Gunsten zu drehen.

Du liebst Kontrolle. Sie gibt dir Sicherheit und das Gefiihl, dass alles an seinem richtigen Platz
ist und gut funktioniert. Gern lberdenkst du eine Entscheidung und lasst dich auch beraten,
um das Fir und Wider fir dich genau zu kennen. Klare Strukturen, organisierte Abldufe und
ein geordnetes Leben sind genau dein Ding. Und wenn sich das fir dich so anfiihlt, als ob alles
im Lot ist, dann passt es. Wenn du jedoch bemerkst, dass sich manchmal heimlich in deinen
Traumen Wiinsche einschleichen, die du dir eigentlich nicht erlaubst, weil sie alles auf den
Kopf stellen wiirden, dann solltest du nach den Griinden fiir dein Verlangen nach so viel
Sicherheit suchen.

Eigentlich lauft ja alles soweit ganz gut in deinem Leben. Manchmal schielRen dir echt tolle
Ideen durch den Kopf, was du gern machen und dndern wiirdest. Soll ich jetzt doch den
Italienisch-Kurs belegen, damit ich endlich in meinem Lieblingsland mit den Leuten reden
kann? Eigentlich ware ja auch der neue Yoga-Kurs super, von dem alle schwarmen. Und ich
mochte auch unbedingt in meinem Job weiterkommen und muss mir mal die Stellenanzeigen
ansehen. Und schon beim dariber nachdenken, bekommst du richtig Lust und bist eigentlich
Feuer und Flamme. Aber eine Nacht dariber geschlafen, kommen dann die Zweifel. Und wer
gewinnt? Meist leider die Zweifel. Setze dir klare Ziele und fange mit kleinen Veranderungen
in deinem Leben an. Die machen Mut und Lust auf mehr.
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Starte deine Veranderung in dir

Ich bin ein Fan von geschriebenen Worten. Und wenn du dir jetzt die Frage stellst, warum man
sich Gberhaupt die Miihe machen sollte, sich einmal in Ruhe hinzusetzen und ein paar wichtige
Aspekte einfach aufzuschreiben, dann kann ich dir nur antworten: Geschriebene Worte sind
machtig.

Und das kommt gar nicht von mir, denn dem Prozess des Schreibens wird schon seit Langem
eine starke Kraft zugeschrieben: ,The power of the written word!“ Denn wahrend wir
schreiben, beschaftigen wir uns sehr intensiv damit, was in uns vorgeht, wie wir es am besten
in Worte fassen und ausformulieren kénnen.

Dadurch werden Gedanken auf einmal greifbar und alles liegt mit einem Mal klar vor uns.
Damit eroffnen sich neue Wege, liber uns selbst nachzudenken. Wir gehen ganz in Verbindung
mit uns selbst und unsere Gedanken kommen zur Ruhe.

Aus diesem Grund flge ich jetzt einen weiteren Teil zu deinem kleinen Blichlein der
Veranderung zu, in dem es nur um dich, dein Leben, deine Gefiihle, deine Gedanken und deine
Ziele geht.

Fiir Wunder muse man beten —

Fiir Verdnderung an cich arbeiten.

Thomae von Aqa;’n
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Meine wertvollste Verinderung X
im Leben war ... &

Welche Veranderung gab es in deinem Leben, die sich als ein Gliicksfall herausgestellt hat. Das
kann jeden Bereich deines Lebens betreffen.

Schreibe hier kurz auf, was sich fiir dich in einem speziellen Moment verandert hat, und
durchlebe diesen Moment noch einmal.
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Wie hat sich dadurch mein Leben Y
verandert und welche neuen Chancen - @

habe ich damit bekommen ...
Wenn du Uber die Veranderung nachdenkst, die du gerade beschrieben hast: Welche neuen
Moglichkeiten haben sich dadurch in deinem Leben ergeben?

Welche neuen Erkenntnisse hattest du, wie konntest du an der Situation wachsen und welche
neuen Chancen haben sich durch diese Veranderung ergeben. Schreibe dies alles hier kurz auf.
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Was mochte ich jetzt in meinem Leben Y
verandern?

Vielleicht gibt es auch aktuell in deinem Leben Dinge, Menschen, Umstande, Situationen,
Gewohnheiten etc., die du gern dndern mdchtest.

Denke einmal darliber nach, welche Veranderungen genau jetzt fur dich am wichtigsten sind.
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Falls es mehrere Veranderungen gibt, < Y

mit welcher Veranderung mochte ich
beginnen?

Jetzt weilst du schon, was du gern dndern mdéchtest und manchmal hat man direkt mehrere
Veranderungswiinsche. Aber auch hier fangt die Reise mit dem ersten Schritt aus der Haustiir
an.

Das bedeutet, dass es wichtigist, Schritt fiir Schritt die Veranderung in seinem Leben passieren
zu lassen. Deswegen kannst du hier kurz aufschreiben, mit welcher Veranderung du beginnen
mochtest.

Danach kannst du fiir die weiteren Anderungen festlegen, in welcher Reihenfolge du sie
angehen mochtest.

Mit dieser Veranderung mochte ich jetzt in meinem Leben beginnen ...
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Auch diese Veranderungen wiinsche ich mir in meinem Leben. Und das ist die
Reihenfolge, wie ich sie spater angehen werde ...
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Diese Veranderung fiihrt mich zu einem Y

>

neuen Ziel in meinem Leben. Das neue
Ziel ist ...

Du hast jetzt schon fir dich festgelegt, mit welcher Veranderung du in deinem Leben beginnen
mochtest. Aber was ist deine Motivation? Warum mochtest du genau das in deinem Leben
verandern?

Schreibe hier einmal auf, welches dein Ziel ist, dass du mit der Verdanderung erreichen
mochtest.
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Warum ist das fiir mich so wichtig? < \(@

Mache dir hier noch einmal bewusst, warum du dir diese Verdanderung in deinem Leben so
sehr wiinschst.

Schreibe einfach kurz auf, warum dieser Schritt fir dich in deinem Leben jetzt so entscheidend
ist.
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Was wird sich alles positivin meinem Y
Leben verandern, wenn ich mein Ziel G ( ?

erreiche?

Stelle dir hier kurz vor, dass du schon die Zielgrade durchlaufen hast und jetzt zwar ein wenig
erschopft, aber Gbergliicklich bist.

Male dir hier kurz aus, was sich durch deinen mutigen Schritt alles Positives fiir dich ergibt.
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Was muss ich tun, um dieses neue Ziel zu < \(/V’

erreichen? Welche Schritte muss ich
gehen ...

Nachdem du auf der letzten Seite aufgeschrieben hast, was sich durch deine Veranderung
positiv in deinem neuen Leben ergeben wird, ist es nun an der Zeit, die Verdanderung zu
planen.

Teile am besten die Verdanderung in kleine Schritte auf, die dich dann zu deinem groRen Ziel
flihren. So kannst du jeden Tag ein wenig an der Veranderung weiterarbeiten und kannst dich
Uber erreichte Zwischenetappen freuen.

Nehmen wir einmal als Beispiel, dass du deinen Job wechseln méchtest. Dann musst du zuerst
dein Bewerbungsschreiben fertig machen, ggf. deine Social Media Accounts prifen und
Uberarbeiten, dich in Job-Portalen anmelden, dir aktiv Stellenanzeigen raussuchen etc.

Schreibe also hier kurz auf, wie dein Plan ist und in welchen Schritten du die Veranderung in
deinem Leben realisieren mdchtest.

1. Schritt

2.Schritt
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3. Schritt

4. Schritt

5.Schritt
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Verunsichern mich diese Schritte, wenn < \(/V’

ich dariiber nachdenke?

Neue Wege zu gehen, ist manchmal gar nicht so einfach. Und natlirlich kénnen Unsicherheiten
in den Gedanken auftauchen. Deswegen ist es am einfachsten, sich diesen Unsicherheiten
oder Zweifeln zu stellen. Hier hast du Gelegenheit dazu.

Du hast jetzt auf der letzten Seite deine Schritte festgelegt, die du fiir deine Veranderung
angehen mochtest. Priife jetzt nur noch einmal kurz, ob sich diese Schritte fir dich gut
anfuhlen.

Hast du bei einem Schritt Unsicherheiten oder Zweifel, dann schreibe diese hier auf. Aber
hinterfrage dich dabei auch gleich, ob sich die vielleicht sogar schon bei der Durchfiihrung des
Schritts auflésen. Ganz einfach, weil du dich mit dem Thema beschéftigst, dich vorbereitest
und damit Sicherheit gewinnst.

Nimm dir hier die Zeit und rdume in deinen Gedanken auf, damit dich nichts mehr von dem
Erreichen deines Ziels abhalten kann.
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Warum verunsichern sie mich? < \(@
Sei jetzt bitte ganz ehrlich: Warum fiihlst du diese Unsicherheit in dir? Wo driickt der Schuh
genau? Hat es wirklich etwas mit der Veranderung zu tun?

Analysiere hier noch einmal kurz, worin deine Zweifel begriindet sein konnten.

Welche Gegenargumente zu meiner Verunsicherung gibt es?
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Das sind meine ersten Erfolgserlebnisse Y
auf meinem Weg ...

Damit du siehst, dass deine ganzen Anstrengungen und die einzelnen kleinen Schritte zu
deinem grolRen Ziel wirklich fruchten, notiere dir hier, was du bereits erfolgreich geschafft
hast.

Daraus holst du dir dann die Kraft, Sicherheit und Motivation den nachsten Schritt auf deinem
Plan anzugehen und auch ihn in ein Erfolgserlebnis zu verwandeln.
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