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A New Year Has Just Begun - und dennoch ist ir-
gendwie alles beim Alten?

Der unermiidliche Piepton des Weckers reil3t dich aus deinen schénen Trdumen. Total iiber-
midet tastest du nach der Aus-Taste, schaltest das Licht an, schldgst deine Bettdecke zuriick
und zwingst dich, aufzustehen. Noch vollkommen mitgenommen tappst du in Richtung Ki-
che. Auf dem Weg dorthin stolperst du beinahe noch iiber die Legosteine, die iiber den ge-
samten Boden verstreut sind. Uberall in der Kiiche sind noch die Spuren des Abendessens zu
finden und der Blick in den Geschirrschrank offenbart, dass du es mal wieder versdumt hast,
die Spiilmaschine anzustellen. Du seufzt aus tiefstem Herzen, bindest deine Haare zusammen
und legst los: spiilen, aufrdumen, putzen, Friihstiick machen. Denn schon um 6:30 Uhr ist es
Zeit, die Kinder zu wecken, deinem Schatz das Friihstiick fiirs Biiro zuzubereiten, mit den
Kleinen zu friihstiicken und sie fiir Schule und Kindergarten fertigzumachen, wéhrend du ne-
benbei auch schon die ersten Anrufe und E-Mails aus dem Biiro bearbeitest.

Als du wieder allein in der Wohnung stehst, wiirdest du am Liebsten nur noch heulen: das
Jahr hat gerade erst begonnen, du hattest dir so viel vorgenommen, wolltest so viel &ndern,
und schon wieder l4uft alles im gewohnten Trott...

Kennst du diese festgefahrenen Gewohnheiten? Hangst auch du beinahe téaglich in der
Schleife aus Verpflichtungen, gewohnten Ablaufen und persénlicher Erschépfung und Uber-
forderung fest? Magst du auch nicht mehr wie ein Roboter einfach nur funktionieren, deine
Aufgaben abspulen, ohne dariiber nachzudenken, wie du dir deinen Alltag, dein Leben vor-
stellst? Ohne zu spiiren, dass es DEIN Leben ist, das du lebst?

HALTE INNE!

Nimm dir zwei Minuten Zeit, wenn dein Wecker geklingelt hat, bleib im Bett liegen und geh
in Gedanken durch, was du fiir diesen Tag auf deiner To-Do-Liste hast. Und dann frag dich fiir

jede Position oder zumindest fiir die ersten drei: Ist das morgen noch wichtig? In einem Mo-
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nat? In einem Jahr? Alle Punkte, die von dir auf alle Fragen ein ,Nein” erhalten, streichst du
in Gedanken von deiner Liste. Du wirst merken, wie viel fokussierter, leichter und entspannter
du in den Tag startest, wenn du dir deine Prioritdten klar gemacht hast. Zwar werden die Pen-

denzen dadurch nicht weniger, aber du beginnst den Tag mit innerer Klarheit und Starke.

MACH’S DIR SCHON!

Wenn du das Gefiihl hast, schon am Morgen in all den Aufgaben zu ersticken, nicht mehr zu
kdnnen, bevor dein Arbeitstag im Biiro iberhaupt begonnen hat, greif zum Smartphone,
steck Ohrstépsel in die Ohren und dreh deine Lieblingsmusik auf. Nur fiinf Minuten, in de-
nen du dich den Kldngen, den Feelings und all den Erinnerungen und positiven Aspekten,
die du mit dieser Musik verbindest, hingibst. Tanze, singe, oder trdum dich in die Musik! Lass
all deine Emotionen heraus und fiihle die Energie der Musik, wie sie Body, Mind und Soul
erfillt. Du wirst spiiren, wie dein Triibsal, deine Niedergeschlagenheit und deine Verzweif-
lung sich mit der Zeit in kleine Momente des Gliicks, des Lichelns und der wohltuenden Er-

innerungen verwandeln und du beschwingt und mit mehr Gelassenheit durch den Tag gehst.

SEI PRASENT!

Wo auch immer du bist, was auch immer du gerade tust, sei achtsam. Versuch, dich nur auf
die Aufgabe, auf den Menschen, auf den Moment, in dem du gerade bist, zu konzentrieren.
Ube die Achtsamkeit, indem du immer dann, wenn du spiirst, dass du in Gedanken ab-
schweifst, schon die ndchsten Aufgaben fiir den Tag einplanst oder dich fragst, wie das heute
alles passen soll, bewusst in den Moment zuriickkehrst. Stell dir vor, dass alle Gedanken und
Verpflichtungen, die dich gerade ablenken, Ziige sind. Du stehst am Bahnsteig und es ist
deine Entscheidung, welche Ziige du durchfahren lssst und in welche davon du einsteigst. Du
wirst merken, wie du im Laufe der Zeit deine Sorgen, inneren Verpflichtungen und Zukunfts-
szenarien immer besser gehen lassen und ganz bewusst entscheiden kannst, welchen Gedan-

ken du dich hingibst und welche du vorbeirauschen lasst.
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SEIACHTSAM!

Sei gut zu dir selbst! Plane jeden Tag fiinf Minuten ein, in denen du dir nur Zeit fiir dich
nimmst. Fiinf Minuten, in denen du ganz bewusst nur mit dir selbst bist, ganz du selbst sein
kannst und auftankst. Zehn Minuten in denen du dich dem Moment, der Magie des Augen-
blicks ergibst und einfach nur bist. Du fragst dich, wie das funktionieren soll? Wie du in all
dem Trubel, den Verpflichtungen und Herausforderungen Zeit fiir dich finden sollst? Versuch
es mit einer Meditations-App. Lade sie auf dein Smartphone und nimm dir jeden Tag fiinf Mi-
nuten, wirklich nur fiinf Minuten, in denen du dich an einen Ort, an dem du allein und in
Ruhe bist, zuriickziehst. Setz dich aufrecht, aber gemiitlich hin und spiire zuerst einfach nur
dein Sein, deine Prisenz, an diesem Ort, in diesem Moment. Deinen Atem, wie er deinen
Kérper durchstrémt und immer mehr zur Ruhe kommt. Lass alles andere, aulBer dem Moment,
gehen. Wenn du zur Ruhe gekommen, ganz fokussiert und im Moment bist, beginne mit der
Meditation. Mit der Zeit wirst du spiiren, dass du mit einer viel grél3eren inneren Starke, Klar-
heit und Ruhe durch dein Leben gehst. Dein Leben, du selbst, wirst mit Prasenz, Surrender
und Gelassenheit erfiillt sein und in einem tiefen Bewusstsein um deine innere Kraft dein Le-
ben gestalten.

NUR MUT!

Du denkst, dass sich das zu schon anhért, um wahr zu sein? Du stehst einfach nur vollkom-
men Ubermiidet in der Kiiche und denkst dir, dass du all diese kleinen Verdnderungen nie in
deinen Alttag integrieren kannst? Sei mutig und tue den ersten Schritt! Beginne mit einem
Punkt, und bleib dran. Nimm dir vor, diesen einen ersten Aspekt drei Wochen lang in wirk-
lich jeden Tag zu integrieren. Und dann zieh nach den drei Wochen Bilanz. Du wirst tiber-
rascht sein, wie viel Wandel, Prasenz, Selbstwirksamkeit und Klarheit du mit nur einer dieser
Ubungen in dein Leben holen kannst! Sei mutig und tue den ersten Schritt - SINNlich, leiden-

schaftlich und prasent!

CHANGE YOUR MINDSET!
CHANGE YOUR LIFE!
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#workingmum #workingdad #compatibility #Vereinbarkeit #mindset #lifecoaching #parental-
burnout #Elternburnout #worklifebalance #selfefficacy #Selbstwirksamkeit #Selbstfiirsorge
#self-care #Selbstfokus #selffocus #emotionaleerschépfung #emotionalexhaustion #achtsam-
keit #mindfulness #présenz #presence #weitblickcoaching #belana
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