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Ja, irgendwie eine Hommage an, naja
—-das Leben, oder?

Immerhin ist es genau das: LEBEN. Es
geht lber Stock und Steine und macht
ganz bestimmt auch SpaB, aber da
sind leider immer mal wieder diese
,Beinbriiche”, die uns ganz schnell zu
Boden reiBen konnen. Und genau die
gehoren leider zum Leben dazu.

Wichtig ist aber, diese nicht einfach zu
ignorieren oder sie positiv zu labern,
sondern auch diese Tiefs zu (er)leben
und sie zu akzeptieren. Und genau
diese Akzeptanz ist das, was das
Schwierigste Uberhaupt ist. Immerhin
wollen wir nicht in eine ,toxische
Positivitat” fallen.

Dabei sollten wir uns aber immer vor
Augen halten, dass diese Hiirde oder
Herausforderungen auch Chancen sein
kénnen. Sie kdnnen uns tief treffen,
einschranken und mirbe machen.

Und genau hier kommt die Fahigkeit
der Resilienz und der Widerstandskraft
zum Tragen. Gewusst — die Finnen
nennen diese Starke SISU.

Und genau darum dreht sich diese
Ausgabe des Glicksmagazins. ,Vom
Stolpern zum Strahlen” ist Programm
und soll zeigen, wie unterschiedliche
Situationen uns auch weiterhelfen
kénnen. Ganz bestimmt findest du den
ein oder anderen DenkanstoB auf den
folgenden Seiten und kannst damit
etwas gelassener und mit einem
wacheren Blick in den Herbst starten.
Also los, geh stolpern, damit du
anschlieBend strahlend durchstarten
kannst!

Viel SpaB beim Lesen,

ECIECONIS
Note

KEIIIISl du das Kinderlied:
~Uber Stock und iiber Steine, abher
brich dir nicht die Beine, ..“?
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Studien
Zeigen...

////

Warum Krisen uns
empathischer machen

Schwierige  Zeiten  machen uns nicht  nur
widerstandsfahiger, sondern auch mitfihlender.
Studien  zeigen, dass Menschen, die selbst

Herausforderungen gemeistert haben, mehr Empathie
fir andere entwickeln. Diese Fahigkeit, sich in andere
hineinzuversetzen, starkt soziale Bindungen - ein
wichtiger Glicksfaktor. 2

Gliick ist nicht nur eine Frage der Gene oder der
Lebensumstande. Vielmehr hangt es davon ab, wie
Wir mit Herausforderungen umgehen.

Forschungen zum

posttraumatischen Wachstum (PTG) belegen, dass

viele Menschen nach Ruckschldgen mehr innere Starke, Dankbarkeit und
Lebenssinn empfinden. Gerade in schwierigen Zeiten aktiviert das Gehirn
Mechanismen zur Resilienzsteigerung, wodurch wir langfristig glticklicher

werden kdnnen. 1

Die Kraft des Durchhaltens

Ob im Sport, im Job oder im persdnlichen Leben: Wer
sich durch Herausforderungen kampft, wird oft mit
einem tieferen Glucksgefuhl belohnt. Laut der Grit-
Forschung von Angela Duckworth sind Leidenschaft
und Beharrlichkeit entscheidender fir langfristige
Zufriedenheit als Intelligenz oder Talent. Menschen mit
einem hohen Grit-Wert erleben nach Uberwindung
eines Hindernisses ein starkes Erfolgserlebnis.

-> Eine wichtige Quelle fur nachhaltiges Glick. s
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Viele Menschen glauben, Gliick sei Zufall. Doch die
Wissenschaft zeigt, dass wir unser Wohlbefinden aktiv
beeinflussen kénnen. Die ,Glicksforschung” (Positive
Psychology) belegt, dass tagliche Routinen wie
Dankbarkeitstagebticher, Meditation oder soziale
Interaktion die neuronalen Strukturen im Gehirn
verdndern und langfristig das Gliicksempfinden
steigern. Schon kleine Gewohnheiten kénnen einen
groBen Effekt haben! 4

4

Fun Fact!

IN TEiNNloNd FiNdet
die WeltmeisteR im
HQNd%—V\RH‘V\)LAKP
SO, -

Ja, du hast richtig gelesen! In Finnland gibt es tatsachlich
eine offizielle Weltmeisterschaft im Handy-Weitwurf. Seit
dem Jahr 2000 treffen sich jedes Jahr Teilnehmer in
Savonlinna, um ihre alten Handys so weit wie maglich
durch die Luft zu schleudern.

Findest du nicht, dass das nicht nur ein skurriler Sport,
sondern auch eine perfekte Metapher fiir das Loslassen
von Stress und Frust ist? Vielleicht ein bisschen weit
hergeholt, aber doch irgendwie passend.

Tatsache ist: Die Finnen nehmen Riickschlage mit Humor
und wenn etwas nicht funktioniert? Einfach loslassen und
weit werfen! Vielleicht sollten wir alle 6fter mal einen
symbolischen  ,Handy-Weitwurf in  unser Leben
integrieren.
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SCHAFT

<{ Gliicksforschung  <¢ Positive Psychologie .

Ohne Frustration
kein Fortschritt

Unser Gehirn ist darauf ausgelegt, Probleme zu l6sen.
Rickschlage sind keine Zeichen des Versagens,
sondern  notwendige Impulse fir  Wachstum.
Forschungen zeigen, dass Menschen nach schwierigen
Situationen oft kreativer, widerstandsfahiger und
zufriedener sind. Statt Misserfolge als Hindernis zu
sehen, hilft es, sie als Teil des natirlichen
Lernprozesses zu begreifen. Unser Gehirn passt sich
an Herausforderungen an und wird dadurch
leistungsfahiger. ©

Der Kontrast-Effeki:
WU CAUeK. ¢RSt

duRehn HﬁROLWS%Rd&KMN@&N

INTLNSIVLR WIRA

Das psychologische
Immunsystem

Warum wir starker sind, als wir denken
Negative Erlebnisse fuhlen sich im Moment oft
schlimmer an, als sie langfristig tatsachlich sind. Das
.psychologische Immunsystem”, ein Begriff aus der
Glicksforschung, beschreibt die Fahigkeit unseres
Gehirns, Krisen zu verarbeiten und sich automatisch an
neue Situationen anzupassen. Menschen Uberschatzen
oft, wie sehr negative Erlebnisse sie langfristig
beeinflussen. Tatsachlich sind wir mental viel
anpassungsfahiger, als wir glauben! @

Glicksforscher haben herausgefunden, dass Gliick
besonders dann stark empfunden wird, wenn es einem
Tiefpunkt folgt. Dieses Phdnomen nennt sich Kontrast-
Effekt: Ohne vorherige Herausforderungen wiirde unser
Gehirn  Glicksmomente nicht als so intensiv
wahrnehmen. Das bedeutet: Ein Erfolg fuhlt sich
besonders gut an, wenn vorher etwas schiefgegangen
ist. Das Gehirn liebt Comeback-Momente! ©
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GLUCKSFORSCHUNG

Warum wir auch
Tiefs brauchen

Hast du dich schon mal gefragt,
warum Gliick nie lange anhalt? Kaum
haben wir ein Ziel erreicht oder uns
einen Wunsch erfiillt, ist das
Hochgefiihl auch schon wieder weg.
Das liegt nicht daran, dass mit uns
etwas nicht stimmt - es ist einfach so,
wie unser Gehirn funktioniert. Gliick
ist ndmlich kein Dauerzustand, und
das ist auch gut so.

v

CLUCK IST
KEIN DAUVER-
ZUSTAND

Unser Gehirn liebt Belohnungen. Wenn
wir etwas Schoénes erleben - sei es ein
Erfolg im Job, ein tolles Essen oder ein
Urlaub - schittet es Dopamin aus. Das
fahlt sich groBartig an! Aber leider halt
dieses Hochgeflhl nicht lange an.

Wissenschaftler wie der
Neurowissenschaftler Henning Beck
erklaren, dass unser Gehirn sich schnell
an positive Erlebnisse gewdhnt und
nach kurzer Zeit wieder in den
Normalmodus schaltet. Das nennt sich
hedonistische Adaption — wir gewdhnen
uns an das Gliick und brauchen standig
neue Reize, um es wieder zu splren. @

Warum wir auch negative
Emotionen brauchen

Klingt erstmal unfair, oder? Aber
eigentlich hat dieses Prinzip einen
wichtigen Grund: Ohne Tiefs gibt es
keine Hochs. Negative Emotionen wie
Traurigkeit, Wut oder Angst sind nicht
nur lastig - sie helfen uns, uns
weiterzuentwickeln. Studien zeigen,
dass Menschen, die bewusst mit
negativen Geflhlen umgehen,
widerstandsfahiger sind und langfristig
zufriedener leben. ™

Vielleicht kennst du das Geflihl, wenn
du nach einer schwierigen Phase eine
Lésung findest oder dich nach einem
anstrengenden Tag o) richtig
entspannen kannst — genau dann fihlt
sich das Glick am intensivsten an.
Ohne Schatten gibt es kein Licht, ohne
Regen keinen Regenbogen.

Bewusst genieBen ist einne der
schwierigsten, aber auch wichtigsten
Maoglichkeiten, das Gluck wirklich zu
erleben!
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Warum
Herausforderungen uns
gliicklicher machen

Das heiBt natlrlich nicht, dass wir uns
absichtlich schlechte Zeiten wiinschen
sollten. Aber wenn wir verstehen, dass
Glick kein Dauerzustand ist, kdnnen wir
Herausforderungen anders betrachten.
Statt sie als lastige Hindernisse zu
sehen, konnen wir sie als
Wachstumsmomente nutzen.

Jede Krise, jede schwierige Phase kann
dir etwas beibringen - sei es Geduld,
Durchhaltevermdgen oder einfach eine
neue Perspektive. Und wenn du dann
wieder einen echten Glicksmoment
erlebst, fuhlt er sich umso intensiver an.

Fazit:
Lass das Lehen flieBen

Vielleicht ist die beste Strategie nicht,
stdndig nach Glick zu jagen, sondern
zu akzeptieren, dass das Leben aus
Hohen und Tiefen besteht. Gliick ist
nicht das Ziel, sondern der Weg — mit all
seinen Umwegen und Uberraschungen.

Also, wenn das nachste Tief kommt:
Sieh es als eine Welle, die du nicht
bekampfen musst. Surfe drauf, wachse
daran und genieBe die Glicksmomente,
wenn sie da sind. Sie kommen wieder,
ganz sicher.

OHO! Magazin

| 8




MYTHOS 1

Erfolgreiche Menschen
scheitern nie.

= Fakt: Die meisten erfolgreichen
Menschen sind mehrfach gescheitert,
bevor sie es an die Spitze geschafft
haben. J.K. Rowling wurde 12-mal von
Verlagen abgelehnt, bevor Harry
Potter verdffentlicht wurde. Auch
Steve Jobs wurde aus seiner eigenen
Firma geworfen — und kehrte spater
mit noch groBerem Erfolg zurlick. ™

MYTHOS 2

Wer scheitert, hat nicht
genug Talent.

= Fakt: Erfolg hangt oft mehr von
Durchhaltevermégen (Grit) als von
Talent ab. Angela  Duckworths
Forschung zeigt, dass Leidenschaft
und  Beharrlichkeit entscheidender
sind als angeborene Fahigkeiten. @2

MYTHOS 4

Gliick bedeutet, immer
glilcklich zu sein.

= Fakt: Glick ist kein Dauerzustand.
Studien zeigen, dass Menschen, die
auch negative Emotionen zulassen,
langfristig zufriedener sind. Hohen
und Tiefen machen das Leben
intensiver erlebbar und verstarken
positive Geflihle.

SRS

Mvchen &
Fakiéen

Was wir iiber Riickschiage und
Erfolg glaube

MYTHOS 3

Wer einmal scheitert,
wird es immer wieder
tun.

= Fakt: Das Gegenteil ist oft der Fall.
Menschen, die aus Fehlern lernen,
entwickeln eine gréBere Resilienz und
werden  besser darin, Heraus-
forderungen zu meistern. =

MYTHOS 3

Hindernisse bedeuten,
dass man auf dem
falschen Weg ist.

= Fakt: Herausforderungen sind oft
ein Zeichen, dass Wachstum passiert.
Fast jeder groBe Erfolg geht mit
Widerstanden einher. Wer sich nicht
entmutigen lasst, kommt meist noch
starker ans Ziel. =
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POSITIVE PSYCHOLOGIE

VOM STOLPERN
ZUM STRAHLEN

g
¥

Warum Hindernisse
den Weg zum Gliick
ebnen

Wir alle streben nach einem
gliicklichen Leben. Doch was bedeutet
Gliick eigentlich? Meist verbinden wir
es mit positiven Erlebnissen, Erfolgen
und erflillten Wiinschen. Doch wenn
wir zuriickblicken, sind es oft gerade
die schwierigen Zeiten, die uns
gepragt und langfristig gliicklicher
gemacht haben.

Herausforderungen, Riickschlage und
Krisen zwingen uns, innezuhalten, zu
lernen und an ihnen zu wachsen.

Aber warum ist das so? Warum tragt
nicht der geradlinige, problemlose Weg,
sondern gerade das Stolpern dazu bei,
dass wir unser Strahlen finden? Und
welche Rolle spielen psychologische
Konzepte wie das finnische Sisu oder
Angela Duckworths Grit, wenn es
darum geht, gestarkt aus
Herausforderungen hervorzugehen?

Die Wissenschaft zeigt: Glick ist kein
Zustand, sondern eine Entwicklung -
und Hindernisse sind ein essenzieller
Teil davon.



Die Bedeutung von
Herausforderungen fiir
das Gliicksempfinden

Ohne Kontraste kein Glick Stell dir vor,
du warst jeden Tag durchgehend
glicklich. Keine Hohen, keine Tiefen,
nur ein permanentes Wohlgeflihl. Klingt
verlockend, oder? Doch unser Gehirn
ist nicht daflr gemacht. Forschungen
zeigen, dass Glick nicht ohne
Kontraste existieren kann. Wir
empfinden Freude oft erst dann
besonders intensiv, wenn wir zuvor
eine Herausforderung gemeistert
haben.

Das Konzept der hedonistischen
Adaption beschreibt, dass sich unser
Gehirn schnell an positive Zustande
gewohnt - egal ob es sich um eine
Befbérderung, eine neue Liebe oder eine
finanzielle Verbesserung handelt. Ohne
neue Herausforderungen und
Wachstumsprozesse wirde sich unser
Gllicksempfinden mit der Zeit auf einem
neutralen Level einpendeln.

Warum das Uberwinden
von Schwierigkeiten uns
starker macht

Krisen  zwingen uns, Uber uns
hinauszuwachsen. Die positive
Psychologie spricht von
Lposttraumatischem Wachstum” (Post-
Traumatic Growth, PTG) - einem
Prozess, bei dem Menschen nach
schwierigen Lebenssituationen mehr
innere Starke, neue Perspektiven und
eine tiefere Zufriedenheit entwickeln.

Studien zeigen, dass Menschen, die
Herausforderungen durch-stehen, oft
eine groBere Dankbarkeit flr das Leben
entwickeln, starkere soziale Bindungen
aufbauen und ein gréBeres Geflihl der
Sinnhaftigkeit empfinden.

Doch nicht alle wachsen automatisch an
Schwierigkeiten. Der Unterschied liegt
in unserer mentalen Widerstandskraft —
und genau hier kommen Sisu und Grit
ins Spiel.

Mentale Strategien:
Sisu und Grit

Was macht uns wirklich
widerstandsfahig? Es gibt Menschen,
die nach Rickschlagen aufgeben - und
andere, die gerade dadurch erst recht
weitermachen. Was unterscheidet sie?
Psychologen haben zwei entschei-
dende Konzepte identifiziert:

Beide Ansatze helfen uns, Heraus-
forderungen nicht als Sackgasse, son-
dern als Entwicklungschance zu sehen.

Die finnische Kunst der
inneren Starke

Sisu ist ein einzigartiges finnisches
Konzept. Es steht fiir eine innere Kraft,
die sich besonders in schwierigen
Momenten zeigt. Dabei geht es nicht
um impulsiven Mut, sondern um eine
tief verwurzelte Entschlossenheit, die
uns Uber uns hinauswachsen lasst.

Finnland, ein Land mit langen, dunklen
Wintern, harten klimatischen
Bedingungen und einer Geschichte
voller Herausforderungen, hat Sisu zu
einem nationalen Identitatsmerkmal
gemacht. Studien zeigen, dass Finnen,
die hohe Werte in Sisu aufweisen, mehr
psychische Widerstandskraft und eine
héhere Lebenszufriedenheit haben. *

Die US-Psychologin Angela Duckworth
hat mit ihrer Forschung zu Grit gezeigt,
dass langfristiger Erfolg weniger mit
Intelligenz oder Talent, sondern vor
allem mit Ausdauer und Leidenschaft
fur ein Ziel zusammenhangt. Menschen
mit hohem Grit-Level bleiben auch dann
dran, wenn es schwer wird, und
entwickeln dadurch langfristig mehr
Zufriedenheit und Erfolg.

GRIT

Warum
Durchhaltevermdgen oft
wichtiger ist als Talent

Die US-Psychologin Angela Duckworth
hat mit ihrer Forschung zu Grit gezeigt,
dass langfristiger Erfolg weniger mit
Intelligenz oder Talent, sondern vor
allem mit Ausdauer und Leidenschaft
flr ein Ziel zusammenhangt. Menschen
mit hohem Grit-Level bleiben auch dann
dran, wenn es schwer wird, und
entwickeln dadurch langfristig mehr
Zufriedenheit und Erfolg.
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Was passiert im Gehirn,
bei Herausforderungen?

Neurowissenschaftliche Untersuchungen
zeigen, dass Herausforderungen das
Belohnungssystem im Gehirn aktivieren.
Sobald wir ein Hindernis Uberwinden,
wird Dopamin freigesetzt, ein
Neurotransmitter, der mit Freude und
Motivation verbunden ist.

Gleichzeitig wird durch anhaltende
Herausforderungen die Amygdala, das
Angstzentrum des Gehirns, trainiert,
sodass wir zukiinftige Krisen mit mehr
Gelassenheit meistern konnen. ®

Deshalb hiltt mentales
Training

Studien zeigen, dass Resilienz kein
festgelegtes  Personlichkeitsmerkmal
ist. Sie kann durch gezieltes Training
entwickelt werden.

Techniken wie Achtsamkeit, kognitive
Umstrukturierung (Reframing) und
regelmaBiges Setzen neuer Heraus-
forderungen helfen dabei, langfristig
mental starker zu werden.

PRAKTISCHE ANWENDUNG:

Wie wir Hindernisse fiir
unser Wachstum nuizen
konnen

Wie kannst du diese Erkenntnisse
konkret in dein Leben integrieren?

Hier sind vier bewéhrte Strategien:

4 Akzeptanz statt Widerstand
Erkenne, dass Schwierigkeiten
Teil des Lebens sind. Je
schneller du sie akzeptierst,
desto leichter kannst du mit
ihnen umgehen.

4 Reflexion statt Verdrangung
Analysiere Rickschlage: Was
kannst du aus ihnen lernen?
Welche Starke hast du bereits
bewiesen?

4 Langfristige Ziele setzen -
und dranbleiben

Nutze die Grit-Strategie:
Definiere  Ziele, die dich
wirklich begeistern, und
verfolge sie mit Ausdauer.

4 Dein inneres Sisu aktivieren
Erinnere dich an Momente, in
denen du schon einmal Uber
dich hinausgewachsen bist.
Diese innere Kraft ist in dir.
Du kannst sie jederzeit wieder
aktivieren.

FAZIT

Das Gliick liegt hinter der
Herausforderung

Rickschlage und Herausforderungen
sind keine Hindernisse, sondern
Wegweiser zum personlichen
Wachstum. Sie helfen uns, uns selbst
besser kennenzulernen, Resilienz zu
entwickeln und langfristig ein tieferes
Geflihl von Glick zu erfahren.

Nutze die Kraft von Sisu und Grit, um
gestarkt aus jeder Herausforderung
hervorzugehen. Dein Strahlen wartet
bereits — du musst nur den Mut haben,
den nachsten Schritt zu gehen.
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PHASE 1
Schock & Widerstand

Am Anfang steht oft der Schock.

Ein Rickschlag fuihlt sich wie ein
Tiefschlag an. Unser Gehirn reagiert
mit Stress und Zweifeln. Wichtig ist
hier: Nicht in der Krise stecken
bleiben, sondern akzeptieren, dass sie
Teil des Lebens ist.

PHASE 4

Wachstum &
Neubewertung

Durch das Uberwinden von
Hindernissen entwickelst du neue
Starken

Viele berichten, dass sie nach
schweren Zeiten belastbarer und
zufriedener sind. Jetzt beginnt dein
Strahlen - du erkennst, dass du
starker bist, als du dachtest.

PHASEN DES
WACHSTUMS

PHASE 2
Reflexion & Hinterfragen

Nach dem ersten Schock beginnen
wir nachzudenken

Warum ist das passiert? Was bedeutet
das fur mich? Hier kénnen negative
Gedanken auftauchen - aber auch
erste Erkenntnisse. Schreib deine
Gedanken auf oder sprich mit einer
vertrauten Person - Reflexion hilft,
Klarheit zu gewinnen.

PHASE 9

Neue Perspektiven &
Dankbarkeit

In der letzten Phase spiiren viele
Menschen eine tiefere Dankbarkeit
fur das Leben.

Du erkennst, dass Herausforderungen
dich weitergebracht haben und dein
Glicksgefiihl  intensiver  machen.
Erinnere dich regelmaBig daran, wie
weit du gekommen bist.

Die ,5 Phasen” sind eine vereinfachte Darstellung, inspiriert vom Konzept
des Posttraumatischen Wachstums (Tedeschi & Calhoun, 1996). 19

11
Y.

PHASE 3

Anpassung & erste Schritte

Nun kommt der Moment, in dem du
dich entscheidest

Bleibe ich in der Krise stecken oder
gehe ich aktiv neue Wege? Viele
erfolgreiche Menschen fanden hier
ihre groBte Motivation. Setze kleine,
erreichbare Ziele, um wieder ins
Handeln zu kommen.

/’/
%

’

NN
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CGESUNDHEIT

<¢ Sport & Fitness ~ <¢ Erndhrung

Ernahrung als Weg
Zu mehr Resilienz

Kochen und Erndhrung koénnen eine groBe
Herausforderung sein, besonders in stressigen Zeiten.
Aber auch wenn du - wie ich — nicht die perfekte Kéchin
bist und die Kiiche manchmal eher einem Schlachtfeld
gleicht, gibt es einfache Ldsungen. Schnelle, gesunde
Rezepte kénnen helfen, den Stress zu reduzieren und
dein Wohlbefinden zu fordern. Denke daran, dass
Erndhrung ein wichtiger Bestandteil deiner Resilienz ist
und dir hilft, auch in schwierigen Momenten
ausgeglichen und stark zu bleiben.

LA SR ZpT

<{ Rezepte

Kraft aus Bewegung

Sport ist nicht nur gut fiir den Korper, sondern auch ein
Schllssel zu mentaler Starke. RegelméaBige Bewegung
senkt das Stresslevel, fordert die Emotionenregulation
und steigert unsere Resilienz. Durch Sport werden
Endorphine freigesetzt, die uns helfen, positiver zu
denken und besser mit Herausforderungen umzugehen.
So wird Bewegung zu einem wichtigen Baustein fir ein
belastbares Mindset.

QUINOA-BOWL

mit Avocado, Erbsen
und Karotten
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FITNESS

MENTALE
STARKE
DURCH
BEWECGUNCGC:

Wie Sport unser
Mindset verandert

port ist weit mehr als nur
korperliche Betatigung,
sondern auBerdem ein
Schliissel zu mentaler
Starke, Resilienz und
Wohl-befinden. Durch
regelméBige Bewegung
koénnen wir nicht nur

unsere korperliche Fitness verbes-
sern, sondern auch unser Stresslevel
senken, unsere Emotionen regulieren
und unsere mentale Widerstandskraft
starken.

Besonders drei Konzepte zeigen
eindrucksvoll, wie Bewegung unser
Mindset positiv beeinflussen kann:

4 Cold Water Therapy (Eisbaden)
Eine finnische Tradition, die
Korper und Geist abhartet

4 Der Flow-Zustand im Sport
Der mentale Fokus, der uns von
negativen Gedanken befreit

4 Die transformative Kraft des
Sports
Warum Bewegung unser
Selbstbewusstsein und
Durchhaltevermégen starkt

OHO! Magazin



Cold Water Therapy &

Resilienz

Warum sich Finnland in
eiskaltem Wasser starkt

Finnland ist das gluicklichste Land der
Welt und eine der faszinierendsten
Traditionen, die zur mentalen Starke
der Finnen beitragt, ist das Eisbaden.
Egal ob nach der Sauna oder direkt im
Wintersee. Das kalte Wasser steht
symbolisch fir das finnische Prinzip
des Sisu, das fir Durchhaltevermdgen
und mentale Starke steht.

Was passiert beim Eisbaden im Korper
und Geist? Studien zeigen, dass der
plétzliche Kaltereiz:

<{ Stressresistenz erhoht, indem der
Korper lernt, mit Schockmomenten
besser umzugehen

4 Endorphine ausschiittet, die flr
Gluicksgefihle und eine
verbesserte Stimmung sorgen

<{ Entziindungen reduziert und das
Immunsystem starkt

Mentale Resilienz fordert, indem
das Bewaltigen der Kalte ein Gefuhl
der Kontrolle und
Selbstiiberwindung gibt

Forscher  fanden heraus, dass
Menschen, die regelmaBig Eisbaden,
eine niedrigere Stressreaktion zeigen
und sich insgesamt mental
widerstandsfahiger fiihlen. 2

Flow statt Frust
Wie Bewegung uns hilft, im
Moment zu sein

Hast du schon einmal eine Sportart
ausgelibt und dabei das Geflihl gehabt,
vollig aufzugehen? So sehr, dass du die
Zeit vergessen hast? Dieses Phanomen
nennt sich Flow und beschreibt den
mentalen Zustand, wenn Korper und
Geist perfekt im Einklang sind.

Warum ist der Flow-Zustand so
wertvoll? Wenn du im Flow bist:

<{ Fokussierst du dich vollkommen
auf den Moment, haben negative
Gedanken keinen Platz.

<{ Erlebst du eine tiefe Zufriedenheit,
weil deine Fahigkeiten und die
Herausforderung im  optimalen
Gleichgewicht sind

<{ Aktivierst du das Belohnungs-
system im Gehirn, was langfristig
deine Motivation und Leistungs-
fahigkeit steigert

Studien zeigen, dass regelmaBige
Bewegung eine der besten
Mdglichkeiten ist, um diesen Zustand zu
erreichen. Besonders Sportarten mit
gleichmaBigen, wiederholenden
Bewegungen (wie Laufen, Radfahren
oder Schwimmen) erleichtern den
Einstieg in den Flow. =

Finde eine Sportart, die dich fordert,
aber nicht Uberfordert, und
konzentriere dich bewusst auf jede
Bewegung.

Vom Stolpern zum Strahien
Wie Sport unser Mindset
verandert

Sport ist nicht nur gut flr den Korper.
Er verandert auch unsere Einstellung zu
Herausforderungen und Rickschlagen.
Viele Menschen berichten, dass sie
durch sportliche Aktivitaten gelernt
haben, dranzubleiben, Frustrationen zu
Uberwinden und mental starker zu
werden.

Warum beeinflusst Sport unser
Mindset so stark?

 Bewegung setzt Glickshormone frei:
Endorphine und Dopamin wirken als
naturliche Antidepressiva

 Sport trainiert unser
Durchhaltevermdgen: Wer regelméBig
trainiert, entwickelt eine hohere
Frustrationstoleranz

/ Bewegung gibt uns
Erfolgserlebnisse: Jede gemeisterte
Herausforderung, sei es ein langerer
Lauf oder eine schwerere Hantel,
steigert unser Selbstvertrauen

Besonders im Kraft- und Ausdauersport
wird deutlich: Der Korper kann oft
mehr, als der Kopf denkt und diese
Erkenntnis Ubertragt sich auf alle
Lebensbereiche. 22

Setze dir sportliche Mini-Ziele (z. B. 10
Liegestitze oder eine 5-km-
Wanderung) und erlebe das Geflhl,
Hindernisse zu liberwinden!
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sport als Schiiissel zu mehr
Gllick und mentaler Starke

Sport und Bewegung sind mehr als nur
korperliche Aktivitat. Sie sind ein
effektiver Weg, um Resilienz
aufzubauen, Stress zu reduzieren und
unser Glicksempfinden langfristig zu
steigern.

Nutze diese drei Techniken fiir mehr
mentale Starke:

e Eisbaden oder kalte Duschen, fir
mehr Stressresistenz und eine
starke mentale Haltung

Sportarten, die dich in den Flow
bringen, um negative Gedanken
auszuschalten und voéllige
Konzentration zu erleben

RegelmaBige Herausforderungen im
Training, um dein Durchhalte-
vermogen zu starken und dein
Selbstbewusstsein zu steigern

Wenn du Bewegung als Werkzeug fiir
mentale Starke und inneres Wachstum
nutzt, wirst du nicht nur korperlich
fitter, sondern auch mental
widerstandsfahiger. Vom Stolpern zum
Strahlen!

F,
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ERNAHRUNG

KHKOGCHEN
UNTER
STRESS

Es gibt Tage, da fiihit sich Kochen wie ein wahres
Abenteuer an - allerdings keines der guten Sorte.

Ich bin keine Meisterkochin, sondern
jemand, der immer wieder versucht,
den Kochléffel zu schwingen, nur um
festzustellen, dass das Ergebnis eher
weniger an ein Gourmetgericht
erinnert. Oft endet das Ganze in einem
,Schlachtfeld in der Kiiche, wo
tiberall Reste von Zutaten und
verschiittete Fliissigkeiten zu finden
sind.

Der Stress wird dabei noch groBer,
wenn gleich zwei Topfe gleichzeitig
fertig werden sollen und ich das
Timing nicht im Griff habe - was zu
99% der Fall ist. Kochen ist in solchen
Momenten eher eine Herausforderung
als eine Freude. Aber auch fiir Leute
wie mich, die beim Kochen schnell die
Kontrolle verlieren, gibt es Losungen.
Und genau darum geht es in diesem
Artikel: Wie du trotz Stress gesunde
Mahlzeiten zubereitest und wie die
richtige Erndhrung dir hilft, deine
innere Balance zu finden.

Kochen soll eigentlich entspannend und
kreativ sein. Doch unter Stress kann es
sich schnell zu einer echten Belastung
entwickeln. Besonders, wenn der
Zeitdruck groB ist und gleichzeitig viele
andere Dinge erledigt werden miissen.
So geht es mir oft: Ich will gesund
essen, aber der Gedanke an die
Zubereitung einer Mabhlzeit 16st eher
Panik als Freude aus. Besonders dann,
wenn ich versuche, mehrere Dinge
gleichzeitig zu machen. Ein zusatzliches
Chaos ist dann praktisch
vorprogrammiert.

Wissenschaftlich betrachtet hat Stress
genau diesen Effekt auf unser Gehirn.
Es gibt Studien, die zeigen, dass unser
Entscheidungsvermdgen unter Stress
leidet. In einem Experiment aus dem
Jahr 2021 fanden Forscher heraus, dass
Menschen unter Druck oft die
einfachste Losung wahlen und das
bedeutet meist Fast Food oder
Fertigprodukte, anstatt sich die Zeit fur
ein frisches, selbstgekochtes Gericht zu
nehmen. Das fuhrt zu einem
Teufelskreis, denn diese schnellen,
weniger nahrhaften Optionen wirken
sich langfristig negativ auf unser
Wohlbefinden aus, was den Stress nur
noch verstarkt.

Feuer auf dem Herd,
Geschirrberge und jede Menge
Flecken in der ganzen Kliche.
Kochen kann ganz schén
stressig sein.
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Die Losung: Einfache
Rezepte fiir stressige
Zeiten

Kochen muss nicht kompliziert oder
langwierig sein, auch wenn es sich
manchmal so anflhlt. Ich habe selbst
oft festgestellt, dass ich mit einfachen,
schnellen Rezepten  viel besser
zurechtkomme und die Kontrolle
behalte. Hier kommen ein paar meiner
absoluten ,Notfall-Rezepte”, die in
weniger als 30 Minuten zubereitet sind
und die mich auch bei meinem
,Schlachtfeld” in der Kiiche nicht
Uberfordern.

Smoothie Bowls
Dein schneller Energie-Kick

Smoothie Bowls sind mein Go-to-
Frihstlick, wenn ich keine Lust auf ein
aufwendiges Kochprojekt habe. Alles,
was du brauchst, sind Tiefkihlfriichte,
Haferflocken, Pflanzenmilch und ein
paar Toppings wie NUsse oder Samen.
In weniger als 10 Minuten ist das
Frihstiick fertig, und ich weiB, dass es
mich gut mit Energie versorgt, ohne
dass ich viel Chaos in der Kiche
hinterlasse.

Bowl Meals
Perfekt fiir die Mittagspause

Bowl Meals sind ebenfalls ein schneller
Hit in meiner Kiche. Du nimmst eine
Basis wie Reis oder Quinoa, fligst
frisches Gemise hinzu, und dann noch
eine Proteinquelle wie Tofu oder
Hahnchen. Alles in eine Schissel
werfen und fertig. Das Gute daran? Ich
muss mich nicht um Timing und
mehrere Topfe kiimmern. Es ist simpel,
gesund und schmeckt immer gut.

One-Pot-Pasta
Alles in einem Topf

Wenn es wirklich hektisch wird, sind
One-Pot-Pasta mein Geheimtipp. Du
gibst einfach alles in einen Topf,
Nudeln, Gemlse, Tomatensauce, und
|asst es kochen. Es gibt keine Gefahr,
dass du das Timing verpasst oder den
Uberblick verlierst. Am Ende habe ich
ein leckeres Gericht und kaum Chaos in
der Kiche.

Bowl Meals
Rezept dazu auf Seite 23

Smoothie Bowl
Rezept dazu auf Seite 22
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schnelle Suppen
Soulfood in weniger als 30
Minuten

Ich bin ein groBer Fan von Suppen, und
das nicht nur, weil sie einfach sind,
sondern auch, weil sie bei Stress
wunderbar beruhigend wirken. Eine
Mischung aus SuBkartoffeln, Karotten
und Linsen in einem Topf und ein paar
Gewlirzen, schon ist die Mahlzeit fertig.
Diese Suppen sind einfach zuzubereiten
und unterstitzen mich in hektischen
Momenten, ohne dass ich mir
Gedanken uber mehrere Topfe oder
verbrannte Zutaten machen muss.

Erndhrung als Schliissel zu
Resilienz und Wohibefinden

Aber warum ist es so wichtig, gerade in
stressigen  Zeiten  auf  gesunde
Erndhrung zu setzen? Ganz einfach:
Was wir essen, beeinflusst unser
Wohlbefinden und unsere Fahigkeit, mit
Druck umzugehen. Eine ausgewogene
Erndhrung starkt nicht nur unseren
Korper, sondern hilft auch dabei, unser
Stressniveau zu senken und unsere
Resilienz zu fordern.

Ernahrung und Stress

Studien zeigen immer wieder, dass
bestimmte Nahrungsmittel unser
Stresslevel direkt beeinflussen kdnnen.
In einer Untersuchung aus dem Jahr
2023 konnten Forscher nachweisen,
dass eine Ernadhrung, die reich an
Omega-3-Fettsauren (z. B. in Fisch und
Nilssen) und Antioxidantien (z. B. in
Beeren und griinem Gemise) ist, das
Stressniveau signifikant senkt. Diese
Lebensmittel férdern nicht nur die
kérperliche Gesundheit, sondern wirken
sich auch positiv auf unsere Stimmung
und unser emotionales Gleichgewicht
aus. 2

Es gibt nichts Besseres, als eine
frisch gekochte Tomatensuppe.
Wie das auch ganz schnell geht,

zeige ich dir ab Seite 24

Zudem zeigt eine 2021 veroffentlichte
Studie, dass Zucker und verarbeitete

Lebensmittel das Risiko far
Angstzustdnde  und  Depressionen
erhohen konnen, da sie
Entzlindungsprozesse im Korper
féordern und die Produktion von

Stresshormonen ankurbeln. 24

Die Achtsamkeit beim Essen

Achtsamkeit ist ein weiteres Thema,
das bei der Ernahrung eine Rolle spielt.
Als jemand, der beim Kochen manchmal
alles andere als entspannt ist, habe ich
selbst festgestellt, wie viel besser ich
mich fuhle, wenn ich mir bei meinen
Mahlzeiten bewusst Zeit nehme. Das
bedeutet nicht nur, achtsam zu essen,
sondern auch, sich bewusst fir
einfache, nahrstoffreiche Rezepte zu
entscheiden, die mich nicht
Uberfordern. Achtsames Essen
reduziert Stress und fordert das
Sattigungsgeflihl — zwei Dinge, die mich
gerade in stressigen Zeiten
unterstiitzen. 2

Ernahrung als Weg zu mehr
Resilienz

Kochen und Ernadhrung koénnen eine
groBe Herausforderung sein, besonders
in stressigen Zeiten. Aber auch wenn du
— wie ich — nicht die perfekte Kochin bist
und die Kiiche manchmal eher einem
Schlachtfeld gleicht, gibt es einfache
Lésungen. Schnelle, gesunde Rezepte
konnen helfen, den Stress zu
reduzieren und dein Wohlbefinden zu
fordern.

Denke daran, dass Erndhrung ein
wichtiger Bestandteil deiner Resilienz
ist und dir hilft, auch in schwierigen
Momenten ausgeglichen und stark zu
bleiben.

Die richtige Auswahl an Lebensmitteln
und ein bewusster Umgang mit deiner
Erndhrung kdnnen dein Wohlbefinden
nachhaltig verbessern und dir dabei
helfen, dich aus stressigen Situationen
zu befreien, ganz ohne das Geflihl, dass
die Kiiche gleich Uberlauft.
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KALENDER
Orrobt

OHO! Magazin | 21




SMOOTHIE

fir einen energiegeladenen Start

ZUBEREITUNG

Chia-Mandelmilch vorbereiten

Die Chiasamen in die Mandelmilch
einrlihren und fir etwa eine Stunde in
den  Kuhlschrank  stellen.  Dabei
gelegentlich  umrihren, damit die
Chiasamen gleichmaBig quellen.
AnschlieBend nochmals eine Stunde
kaltstellen, damit die Masse eine
puddingartige Konsistenz bekommt.

Smoothie-Masse zubereiten

Die Himbeeren durch ein Sieb
streichen, um die Kerne zu entfernen.
Eine Kaki schéalen und in kleine Wirfel
schneiden. Die Bananen schalen und in
Stlicke schneiden. Diese vorbereiteten
Zutaten fur etwa 30 Minuten einfrieren.

Die gefrorenen Friichte in einen
leistungsstarken  Standmixer geben
und fein purieren. AnschlieBend in eine
Schissel fillen und die vorbereitete
Chia-Mandelmilch nach und nach
unterrthren.

Toppings vorbereiten

Die restlichen Himbeeren verlesen. Die
Kiwis schalen, halbieren und in
Scheiben schneiden. Die zweite Kaki
schélen und in kleine Wiirfel schneiden.

Smoothie Bowl anrichten

Die Smoothie-Chia-Masse in zwei
Bowls flillen. Himbeeren, Kiwischeiben
und Kakiwdrfel darauf verteilen. Mit
den restlichen Chiasamen bestreuen
und mit Kokoschips garnieren. Sofort
servieren und genieBen!

REZEPT

4

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN

6 TL Chiasamen

150 ml Mandelmilch
500 g Himbeeren

2 reife Kakis

2 groBe Bananen

2 Kiwis

Etwas Kokoschips zum
Garnieren
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ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN
100 g Quinoa

1 reife Avocado o , ,

Quinoa in einem Sieb unter flieBendem
100 g Erbsen (frisch oder Wasser abspiilen und mit der
TK) doppelten Menge Wasser etwa 15
Minuten kocheln lassen. AnschlieBend
5 Minuten quellen lassen.

ZUBEREITUNG

Quinoa kochen

1 groBe Karotte (gerieben)
1 Handvoll frische Krauter
(z. B. Petersilie oder
Koriander)

1 EL Zitronensaft

1 EL Olivendl

1 TL Sesam oder

Erbsen garen

Falls tiefgekuhlt, die Erbsen in
kochendem Wasser 2-3 Minuten
blanchieren, dann abgieBen.

Gemiise vorbereiten

Karotte schalen und grob raspeln,
Avocado entkernen und in Wirfel
schneiden.

Sonnenblumenkerne
Salz & Pfeffer nach
Geschmack

x*ﬁ**

mit Avocado, Erbsen und Karotten

Dressing zubereiten
Zitronensaft mit Olivendl, Salz und
Pfeffer verrihren.

Bowl anrichten

Die gekochte Quinoa auf zwei
Schisseln verteilen, Erbsen, Karotten
und Avocado darauf anrichten. Mit
Krautern und Sesam bestreuen und
das Dressing dartibergeben.



REZEPT

SCHNELLKE
TOMATEN-
SUPPE

ZUBEREITUNG

Zwiebel anbraten Wiirzen & kocheln lassen
Die Zwiebel fein hacken und in einem Mit Zucker, Salz, Pfeffer und Krautern
Topf mit Olivendl glasig diinsten. abschmecken und 5 Minuten leicht 1 EL Olivendl
kécheln lassen. 1 TL Zucker (neutralisiert die
Tomaten & Briihe hinzufiigen Saure der Tomaten)
Die gehackten Tomaten und die Plirieren (optional) Salz & Pfeffer nach Geschmack
Gemusebrihe in den Topf geben und Wer  eine besonders  cremige 1 TL getrockneter Oregano oder
umrihren. Konsistenz mag, kann die Suppe mit
einem Stabmixer pdurieren.

ZUTATEN FUR 2 PORTIONEN

400g gehackte Tomaten
250 ml Gemusebrlihe
1 kleine Zwiebel

Basilikum
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ZUTATEN FUR 2 PERSONEN

200 g Pasta (z. B. Penne oder
Spaghetti)

1 EL Olivendl

1 kleine Zwiebel (fein gewdirfelt)
1 Knoblauchzehe (gehackt)

100 g Mais (frisch oder aus der
Dose)

250 ml Sahne (oder eine
pflanzliche Alternative)

300 ml Gemusebrihe

1 TL Zitronensaft

Salz & Pfeffer nach Geschmack
1 Handvoll frisches Basilikum
(grob gehackt)

50 g geriebener Parmesan
(optional)

ONE-POT-

PASTA

mit Basilikum, Mais und
cremiger Sahnesope

ZUBEREITUNG

Zwiebeln und Knoblauch anbraten Wiirzen & Basilikum unterriihren

In einem groBen Topf Olivendl erhitzen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
Die Zwiebeln und den Knoblauch darin abschmecken. Das frische Basilikum
glasig diinsten. unterheben.

Pasta, Mais, Sahne & Briihe Servieren

hinzufligen Nach  Belieben mit geriebenem
Die ungekochte Pasta zusammen mit Parmesan  bestreuen und sofort
dem Mais, der Sahne und der genieBen!

Gemdsebriihe in den Topf geben. Alles
gut umrtihren.

Kochen lassen

Die Mischung bei mittlerer Hitze unter
gelegentlichem Ruhren etwa 10-12
Minuten kocheln lassen, bis die Pasta
al dente ist und die SoBe schoén
eingedickt ist. Falls ndtig, etwas mehr
Flissigkeit hinzufligen.



<¢ Work-Life-Balance

<¢ Entspannung

Dein Job als Teil
deines Lehens

Fir mich war und ist der Schlissel zu einer erflllten
Karriere, dass ich nicht nur arbeite, um zu leben,
sondern dass mein Job ein aktiver Teil meines
Lebensstils und meiner Lebensqualitdt geworden ist. Es
geht nicht nur um den beruflichen Erfolg, sondern auch
um die personliche Zufriedenheit. Wenn du den Mut
hast, deine eigenen Vorstellungen zu verfolgen, wirst
du feststellen, dass die wahre Erflllung nicht in
auBeren Zielen liegt, sondern in der Freude, die du in
deiner taglichen Arbeit findest. @

Stressige Zeiten
gehoren zum Leben

Doch wie wir mit diesen Situationen umgehen,
entscheidet dariber, wie wir uns entwickeln.
Entspannung ist kein Luxus, sondern ein grundlegendes
Werkzeug, um Resilienz und innere Ruhe zu férdern. Ob
durch ausreichend Schlaf, regelmaBige Pausen oder
durch den gezielten Einsatz von Temperaturreizen wie
Sauna und Eisbaden. Es gibt viele Wege, unsere
Stressresistenz zu starken und gestarkt aus
Herausforderungen hervorzugehen.
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ENTSPANNUNG

ENTSPANNT
UND STARK

Wie du Herausforderungen durch
innere Ruhe meisterst
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Herausforderungen gehéren zum
Leben, sei es durch Stress im Job,
private Belastungen oder unerwartete
Wendungen. Wie wir mit diesen
Herausforderungen umgehen,
bestimmt nicht nur unser
Wohlbefinden, sondern auch unsere
Fahigkeit, gestirkt aus ihnen
hervorzugehen. Ein wichtiger
Schliissel dabei ist Entspannung - und
zwar nicht als Luxus, sondern als
essentielle Methode, um unsere
Resilienz zu fordern. Wie genau
Entspannung uns dabei hilft, mehr
innere Ruhe zu finden und besser mit
Stress umzugehen, erfahrst du hier.

Es leicht passieren, dass wir das
Bedirfnis nach Ruhe und Erholung
Ubersehen. Doch gerade in stressigen
Zeiten sind Pausen und Momente der
Selbstflirsorge essenziell fir unsere
mentale Starke. Studien belegen, dass
regelmaBige Erholungspausen dabei
helfen, Stress abzubauen und die
Stressresistenzlangfristig zu steigern.

Eine Untersuchung der University of
lllinois (2019) zeigt, dass Pausen nicht
nur unsere Produktivitdt steigern,
sondern auch unser
Durchhaltevermégen verbessern. In
schwierigen Momenten ist es daher
wichtig, sich bewusst Zeit fiir Erholung
zu nehmen. Es muss nicht immer eine
Stunde Meditation oder ein ganzes
Wochenende der Auszeit sein, oft
reichen kleine Pausen, um den Kopf
freizubekommen und die eigene
Resilienz zu starken. 2

Schiaf - Der wichtigste
Baustein fiir mehr Resilienz
und innere Ruhe

Ein besonders kraftvoller Bestandteil
der Entspannung ist der Schlaf. Leider
wird er oft unterschatzt, wenn es um
die Forderung unserer Resilienz geht.
Dabei spielt Schlaf eine zentrale Rolle
bei der Regeneration von Korper und
Geist. Schlaf ist nicht nur eine Phase
der Ruhe, er ist ein aktiver Prozess, in
dem unser Koérper Stress abbaut, das
Immunsystem starkt und die mentale
Starke aufbaut.

Studien der Harvard Medical School
(2021) belegen, dass guter Schlaf ein
entscheidender Faktor fur die Fahigkeit
ist, mit  stressigen Situationen
umzugehen und die eigene
Widerstandskraft zu erhéhen. Wahrend
des Schlafs werden wichtige Prozesse

angestoBen, die unsere
Hormonbalance regulieren und die
Cortisolwerte senken. Zwei

Schliisselfaktoren, die uns dabei
helfen, ruhig und ausgeglichen zu
bleiben. 28

Schlaf  und Resilienz  sind eng
miteinander verbunden: Menschen, die
regelmaBig gut schlafen, sind weniger
anfallig fir Stress und kdénnen
herausfordernde Situationen besser
bewaltigen. Doch in der heutigen
schnelllebigen Welt finden viele von
uns nicht genug Schlaf — sei es durch
berufliche Belastung, standige
Ablenkungen oder Sorgen, die uns
nachts wach halten. Deshalb ist es
umso wichtiger, den Schlaf zu einem
festen Bestandteil unserer
Selbstflirsorge zu machen.

Photo credit

Canva / Oksana Restenko
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Tipps fiir besseren Schiaf

4 Baue eine regelmaBige
Schlafroutine auf

Dein Korper liebt Routinen, und das gilt
besonders fiur den Schlaf. Versuche,
jeden Tag zur gleichen Zeit ins Bett zu
gehen und aufzuwachen. Dein Kd&rper
wird sich nach und nach an diese
Routine gewdhnen und die Qualitat
deines Schlafs verbessern. Vermeide
es, regelmaBig zu spat ins Bett zu
gehen, selbst an Wochenenden, um
deinen circadianen Rhythmus nicht
durcheinanderzubringen.

Sorge fiir eine ruhige und dunkle
Schlafumgebung

Die Umgebung hat groBen Einfluss auf
deinen Schlaf. Dunkelheit signalisiert
deinem Korper, dass es Zeit ist, sich zu
erholen. Investiere in Verdunkelungs-
vorhange oder benutze eine
Schlafmaske, wenn es in deinem
Schlafzimmer nicht dunkel genug ist.
Halte das Zimmer ruhig, indem du
Larmquellen wie elektronische Gerate
oder StraBenlarm vermeidest. Falls du
es bevorzugst, kann ein White Noise-
Gerat oder ein sanftes Gerdusch, wie
Naturklange, helfen, storende
Gerausche zu Uberdecken.

4 Vermeide anregende Aktivitdten
und koffeinhaltige Getranke vor
dem Schlafengehen

Zu viel Stress oder intensive geistige
Aktivitaten kurz vor dem Schlafengehen
kénnen die Qualitdt deines Schlafs
negativ beeinflussen. Versuche,
mindestens eine Stunde vor dem
Zubettgehen  keine  elektronischen
Gerate mehr zu nutzen, da das blaue
Licht den Schlafrhythmus stéren kann.
Auch koffeinhaltige Getrdnke wie
Kaffee oder Cola solltest du ab dem
Nachmittag vermeiden. Sie kdnnen die
Fahigkeit deines Korpers, sich zu
entspannen, erheblich beeintrachtigen.

4 Schaffe eine entspannende
Abendroutine

Flhre eine beruhigende Routine ein, die
deinem Korper signalisiert, dass es Zeit
ist, zur Ruhe zu kommen. Das kann ein
warmes Bad, eine Meditationseinheit
oder das Lesen eines guten Buches
sein. Entspannende Atemibungen oder
sanftes Yoga konnen ebenfalls helfen,
den Korper auf den Schlaf
vorzubereiten und die innere Ruhe zu
fordern.

4 Achte auf deine Erndhrung

Auch was du isst, hat Einfluss auf
deinen Schlaf. Vermeide schwere
Mahlzeiten und zu viel Zucker direkt vor
dem Schlafengehen. Stattdessen
kannst du leichte, schlaffordernde
Snacks wie eine Banane oder eine
kleine Portion Haferflocken zu dir
nehmen. Diese enthalten Magnesium
und Melatonin, zwei Nahrstoffe, die den
Schlaf begtnstigen kénnen.

4 Bewege dich regelmiBig

Korperliche Aktivitat tragt zu einem
tieferen und erholsameren Schlaf bei.
Wichtig ist, dass du regelmaBig Sport
treibst — jedoch nicht zu kurz vor dem
Schlafengehen, da dies den Kdrper zu
sehr aufputschen kann. Ein
Spaziergang an der frischen Luft oder
sanftes Stretching kann ebenfalls
helfen, den Korper auf die Nacht
vorzubereiten.

Der Schllssel zu gutem Schlaf liegt in
einer Kombination aus regelmaBigen
Gewohnheiten und einer
schlaffreundlichen Umgebung. Wenn
du deinen Schlaf aktiv pflegst, wirst du
nicht nur deine Resilienz steigern,
sondern auch deine Fahigkeit, mit
Stress umzugehen, verbessern. Guter
Schlaf ist der Ausgangspunkt fur innere
Ruhe und mentale Starke und damit der
wichtigste Schritt, um gestarkt aus
jeder Herausforderung

hervorzugehen. 2o
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Kalte, Warme und
Entspannung

Wie Sauna und Eishaden
unser Stressievel senken

Neben erholsamem Schlaf gibt es noch
eine weitere Methode, die unser
Nervensystem beruhigt und unsere
Resilienz starkt: Temperaturreize wie
Saunagange oder Eisbaden. Wahrend
diese Verfahren auf den ersten Blick
vielleicht gewohnungsbedurftig
erscheinen, haben sie
erwiesenermaBen eine beruhigende
Wirkung auf den Korper und helfen
dabei, Stress abzubauen.

Sauna und Eisbaden aktivieren das
parasympathische Nervensystem, das
fir Ruhe und Regeneration zustandig
ist. Wechselbader zwischen heiB und
kalt bieten sogar einen zusatzlichen
Trainingsreiz fir das Nervensystem und
steigern somit unsere Fahigkeit, besser
mit Stress umzugehen.

Studien zur Wirkung von Kalte und
Warme auf den Korper zeigen, dass

regelmaBige Kaltetherapie und
Saunagange nicht nur den Kreislauf
anregen, sondern auch den

Cortisolspiegel senken und somit fur
mehr innere Ruhe sorgen. 32°

Sauna with a View!
Photo credit
Canva / Yaroslav Shuraev

FAZIT:

Entspannung als
Schiiissel zur Resilienz

Stressige Zeiten gehéren zum Leben,
doch wie wir mit diesen Situationen
umgehen, entscheidet dartiber, wie wir
uns entwickeln. Entspannung ist kein
Luxus, sondern ein grundlegendes
Werkzeug, um Resilienz und innere
Ruhe zu férdern. Ob durch ausreichend
Schlaf, regelméaBige Pausen oder durch
den gezielten Einsatz von
Temperaturreizen wie Sauna und
Eisbaden. Es gibt viele Wege, unsere
Stressresistenz zu stérken und gestarkt
aus Herausforderungen hervorzugehen.

Also, wann gdénnst du dir deine nachste
Pause? Die Resilienz, die du in diesen
Momenten aufbaust, wird dir helfen,
auch in Zukunft ruhig und stark zu
bleiben.
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Entspannt und stark. Das klingt erstmal
widerspruchlich, ist aber der wahre
Geheimtipp flr mehr Gelassenheit im
Alltag. Wer innere Ruhe findet, kann
Herausforderungen mit klarem Kopf
und voller Kraft meistern. Statt dich
vom Stress mitreiBen zu lassen, bleibst
du standhaft, atmest tief durch und
gehst gestarkt deinen Weg. Denn
echte Stédrke kommt nicht aus
Anspannung, sondern aus innerem
Gleichgewicht.
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WORK-LIFE-BALANCE

CGGEHEIMN
ERFULLTER
KARRIEREN

Warum Zufriedenheit
wichtiger ist als Erfolg
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Arbeiten wo auch immer ich will.
Das ist flir mich FREIHEIT!

“'—T /

j .\/

Erfolg, ein Wort, das oft mit groBen
Zahlen, hohen Positionen und
schnellen Aufstiegen in Verbindung
gebracht wird. Doch was, wenn der
wahre Erfolg nicht in der
Karriereleiter, sondern im
personlichen Wohlbefinden und der
Erfiillung liegt? Immer mehr Studien
zeigen, dass Zufriedenheit im Job weit
wichtiger fir wunser Glick und
Wohlbefinden ist als das Streben nach
traditionellem Erfolg. Doch was
bedeutet es wirklich, in der Karriere
erfiillt zu sein? Und wie konnen wir
diesen Zustand erreichen?

Wahrend viele Menschen ihre
Karriereziele auf externe Faktoren wie
Geld, Status und  Anerkennung
ausrichten, zeigt die Psychologie immer
wieder: Erflllung und Zufriedenheit sind
die wahren Schlussel zu einem
glicklichen Arbeitsleben. Eine Studie
des Gallup-Instituts (2019) belegt, dass
Menschen, die sich in ihrem Job
wertgeschatzt und sinnvoll fiihlen, nicht
nur glicklicher sind, sondern auch mehr
leisten und kreativer arbeiten. Es geht
also nicht nur um die duBeren Erfciye,
sondern darum, wie wir uns in unserem
Beruf selbst verwirklichen kénnen.

Warum es nicht um das
Karriere-Klischee geht

Ich selbst habe nie den traditionellen
Karriereweg verfolgt. Mein erstes
Studium habe ich nach kurzer Zeit
abgebrochen, um als Animaturin in
Clubhotels zu arbeiten. Statt mich in
eine festgefahrene berufliche Richtung
zu zwangen, wollte ich die Welt sehen,
mich ausprobieren und vor allem mein
Leben leben.

Spater, mit einem weiteren Studium in
Fithnessokonomie, kam der néachste
Schritt. Aber auch hier ging es mir
weniger um Karriereleiter und Geld,
sondern vielmehr um das Gefihl, mit
Leidenschaft zu arbeiten. Ich wollte
einen Beruf, der mich erfillt, nicht
einer, der nur Geld einbringt.

Am Ende bin ich selbststandig
geworden, und es war die beste
Entscheidung meines Lebens. Ich
verdiene vielleicht weniger als friher
und arbeite manchmal mehr, aber ich
bin frei. Ich kann meine Zeit einteilen,
wie es mir passt, und ich mache das,
was ich wirklich liebe.
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Studien zur Zufriedenheit im
Job: Warum Erfiillung zahit

Psychologische Studien, wie die von
Kasser & Ryan (2001), zeigen, dass
Menschen, die ihre Karriere auf
intrinsische  Werte (wie  Freude,
Kreativitdat und Selbstverwirklichung)
ausrichten, langfristig zufriedener und
gesunder sind. Im Gegensatz dazu fihrt
das Streben nach auBeren
Belohnungen wie Geld und Status
haufig zu Erschopfung und
Unzufriedenheit. 32

Laut einer Studie der University of
California (2020) steigert Autonomie im
Job, also die Freiheit, eigene
Entscheidungen zu treffen und den
Arbeitstag selbst zu gestalten. Die
Lebenszufriedenheit erheblich.
Menschen, die diese Autonomie haben,
flhlen sich nicht nur weniger gestresst,
sondern auch motivierter und kreativer
in ihrer Arbeit. 33

Warum _Erfolg“ nicht fiir
alle gleich aussieht

Erfillung im Job ist eine sehr
personliche Angelegenheit, und Erfolg
bedeutet flr jeden etwas anderes. Fir
mich ist Freiheit und die Madglichkeit,
mein Leben und meine Zeit selbst zu
gestalten, der wahre Erfolg. Der Weg
dorthin war nicht immer einfach, aber
es hat sich immer richtig angefihlt.

Geld und Status waren nie meine
Motivation. Ich wollte das Leben jetzt
leben und mich nicht mit dem
Gedanken qualen, erst dann glicklich
zu sein, wenn ich die ,perfekte” Karriere
erreicht habe.

Am Ende ist das Ganze auch eine
Einstellungssache - Es kommt auf die
Erziehung und andere Einflisse an.
Denn immerhin sind unsere
Personlichkeiten so individuell wie die
Jobmdglichkeiten um uns herum.

Wie du deine Karriere nach
deinen eigenen Vorstellungen
gestalten kannst

”

Finde heraus, was du

wirklich willst

Frage dich, was du aus tiefstem
Herzen tun mochtest, und richte
deinen Fokus darauf. Es geht
nicht darum, was dir andere
sagen, sondern was dir Freude

bereitet.

Setze auf
Selbstverwirklichung:
Vertraue darauf, dass du

erflillende Téatigkeiten findest,
die zu deinen eigenen Werten
passen. Lass dich nicht von
auBeren ErfolgsmaBstaben wie
Gehalt oder Statusdruck
beeinflussen.

<

Erhohe deine Autonomie:

Strebe nach Jobs, die dir
Freiheit und Verantwortung
ermdglichen. Die Madglichkeit,
eigene  Entscheidungen  zu

treffen, ist ein wesentlicher
Bestandteil von Zufriedenheit
und Wohlbefinden im Beruf.

Akzeptiere, dass Karriere nicht
immer linear ist:

Dein beruflicher Weg muss nicht
immer einem klaren Plan folgen.
Manchmal lohnt es sich, neue
Richtungen einzuschlagen und
Risiken einzugehen, die am Ende
zu mehr Zufriedenheit flihren.

Finde das Gleichgewicht:

Die Suche nach einem erfillten
Job bedeutet auch, ein gutes
Work-Life-Balance zu erreichen.
Wenn du deinen Job liebst, ist
es umso wichtiger, auch Raum
fir Erholung und private Freude
zu lassen.
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Fur mich war und ist der Schllssel zu einer
erflllten Karriere, dass ich nicht nur arbeite,
um zu leben, sondern dass mein Job ein
aktiver Teil meines Lebensstils und meiner
Lebensqualitdt geworden ist. Es geht nicht
nur um den beruflichen Erfolg, sondern auch
um die personliche Zufriedenheit. Wenn du
den Mut hast, deine eigenen Vorstellungen
zu verfolgen, wirst du feststellen, dass die
wahre Erflillung nicht in duBeren Zielen liegt,
sondern in der Freude, die du in deiner
taglichen Arbeit findest.

-




<¢ litestyle  <¢ Reisen & Meer

SOLO-REISEN

Weit mehr als ein
Abenteuer

Es ist eine Reise zur eigenen Starke und
Unabhangigkeit. Aktuelle Studien bestatigen, dass
Alleinreisen unsere Resilienz starkt, unser Gliick fordert
und uns hilft, unsere inneren Ressourcen zu entdecken.
Indem wir uns den Herausforderungen stellen, die das
Alleinreisen mit sich bringt, entwickeln wir nicht nur
eine tiefere Verbindung zu der Welt um uns herum,
sondern auch zu uns selbst.

<¢ Finnlandstorys

Die finnische Glucksformel
In Finnland gilt Sisu als Schllssel zu einem erfiillten
Leben. Die Kombination aus mentaler Starke, Ausdauer
und Willenskraft hilft den Finnen, auch in schwierigen
Zeiten positiv zu bleiben. Studien zeigen, dass
Menschen mit einer Sisu-Mentalitat weniger Angst vor
Rlckschlagen haben und langfristig resilienter sind.

Eine Fahigkeit, die direkt mit Lebenszufriedenheit
verknlpft ist.

DeiN KleideRSehroONKe 0ds SehnliAssel
ZUW, mMeng Sﬂ\b3+b68+immlAN8

Der Kleiderschrank-Reset ist mehr als nur eine
Madglichkeit, Ordnung zu schaffen. Er ist ein kraftvolles
Ritual, um sich von altem Ballast zu befreien und Platz
fur Neues zu schaffen. Indem du dir bewusst lberlegst,
welche Kleidungsstiicke dich in deiner aktuellen
Lebensphase unterstlitzen, kannst du nicht nur deinen
Stil neu definieren, sondern auch deine innere Haltung
und deinen Lebensweg klarer gestalten.
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REISEN

Warum du alleine reisen solitest, um
Wachstum zu erfahren und neue
Wege zu bestreiten.
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Solo-Reisen ist fiir viele Menschen ein
Abenteuer der ganz besonderen Art.
Ohne die gewohnte Gesellschaft
unterwegs zu sein, ist mehr als nur ein
einfacher Tapetenwechsel. Es kann zu
einer Reise zu sich selbst werden. In
den letzten Jahren hat sich das
Alleinreisen zZu einem Trend
entwickelt, der sowohl die
Selbstfindung als auch die
personliche Entwicklung fordert. Aber
warum genau ist es so, dass uns das
Reisen allein starker, unabhingiger
und resilienzfordernder macht?
Aktuelle wissenschaftliche Studien
zeigen, dass Solo-Reisen nicht nur die
Welt eroffnet, sondern auch tief in uns
selbst hineinflihrt. 34

Solo-Reisen bedeutet, alleine mit sich
selbst und den eigenen Gedanken zu
sein. Eine Erfahrung, die vielen von uns
in einem vollgepackten Alltag selten
gelingt. Dabei entstehen neue
Perspektiven auf das eigene Leben,
und wir sind gezwungen,
Entscheidungen ohne auBere Einflisse
zu treffen. Die Freiheit, den Tag nach
eigenen Winschen zu gestalten und
ungestort neue Orte zu entdecken,
lasst uns nicht nur die Welt besser
verstehen, sondern auch uns selbst. 3

Eine Studie von Koh et al. (2020) zeigt,
dass das Alleinreisen den Selbstwert
steigert und zu einem verbesserten
psychischen Wohlbefinden flhrt.
Reisende sind gezwungen, sich in
unbekannten Situationen
zurechtzufinden, was die Fahigkeit zur
Selbstreflexion und  Problemlésung
fordert. Wenn wir ohne die
Unterstiitzung von Freunden oder
Familie unterwegs sind, lernen wir, uns
auf unsere eigenen Starken zu
verlassen und uns selbst besser zu
verstehen.

Warum Solo-Reisen
Resilienz fordert

Resilienz ist die Fahigkeit, auch in
schwierigen  Situationen  psychisch
stabil Zu bleiben und aus
Herausforderungen gestarkt
hervorzugehen. Eine Reise alleine stellt
oft Herausforderungen wie
Sprachbarrieren, unbekannte
Umgebungen und neue  soziale
Interaktionen dar. Jede dieser
Herausforderungen erfordert Problem-
I6sungsfahigkeiten und die Fahigkeit,
mit Stress und Unsicherheit
umzugehen. Beides starkt unsere
Resilienz. 36

Laut einer Studie von Smith et al. (2021)
haben Menschen, die regelmaBig
alleine reisen, eine hdhere psychische
Widerstandskraft, da sie in der Lage
sind, mit Stresssituationen besser
umzugehen. Sie entwickeln eine
groBere emotionale Flexibilitdt und die
Fahigkeit, nach Rlckschldgen schnell
wieder aufzustehen. Das Alleinreisen
fordert somit nicht nur  die
Selbststandigkeit, sondern macht uns
auch langfristig widerstandsfahiger
gegenlber den Stlirmen des Lebens.

Aliein unterwegs - eine Quelie
fiir Gliick und Zufriedenheit

Eine weitere wichtige Erkenntnis aus
verschiedenen  Studien ist, dass
Menschen, die alleine reisen, haufiger
berichten, dass sie sich gliicklicher und
erflllter fuhlen. Dies ist zum Teil darauf
zurickzufiihren, dass sie sich auf ihre
eigenen Bedlrfnisse konzentrieren und
das Reisen als eine Form der
Selbstflirsorge erleben. Ohne die
Erwartungen anderer an uns kdnnen wir
im Moment leben und erleben, was uns
wirklich gliicklich macht.

Besodere Momente mdchte man gern mit
den Liebsten teilen, aber manchmal ist es
doch magischer, ganz allein die Welt zu
erkunden und zu entdecken!

Die International Journal of Tourism
Research (2019) hat herausgefunden,
dass Solo-Reisende oft eine intensivere
Bindung zu den Orten und Menschen
entwickeln, die sie besuchen. Diese
tiefere Verbindung flhrt nicht nur zu
erflillenderen Reisen, sondern auch zu
einem dauerhaften Geflhl von
Zufriedenheit und Glick. Allein zu
reisen bedeutet nicht nur, den Horizont
zu erweitern, sondern auch das
personliche Gliick in den kleinen, oft
Ubersehenen Momenten zu finden - sei
es bei einem Spaziergang durch eine
unbekannte Stadt oder beim Gesprach
mit einem Einheimischen.
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Solo-Reisen als Chance zur
personlichen
Weiterentwickiung

Die Chance zur personlichen
Weiterentwicklung ist ein weiterer
wesentlicher Grund, warum immer mehr
Menschen das Solo-Reisen fiir sich
entdecken. Es fordert uns heraus, aus
unserer Komfortzone herauszutreten
und Neues zu wagen. Wir setzen uns
mit unseren Angsten auseinander,
entwickeln neue Fahigkeiten und
lernen, uns selbst zu motivieren.

Auch die soziale Seite des Alleinreisens
sollte nicht unterschatzt werden. Viele
Solo-Reisende  berichten von der
Maoglichkeit, neue Freunde zu finden
und sich mit anderen Reisenden
auszutauschen. Diese sozialen
Interaktionen, gepaart mit  den
personlichen Erkenntnissen, die wir
unterwegs sammeln, fdérdern unser

Geflihl von Zugehorigkeit und starken
unsere sozialen Fahigkeiten.

Tipps filr deine
erste Solo-Reise

Die Chance zur personlichen
Weiterentwicklung ist ein weiterer
wesentlicher Grund, warum immer mehr
Menschen das Solo-Reisen fiir sich
entdecken. Es fordert uns heraus, aus
unserer Komfortzone herauszutreten
und Neues zu wagen. Wir setzen uns
mit unseren Angsten auseinander,
entwickeln neue Fahigkeiten und
lernen, uns selbst zu motivieren.

Auch die soziale Seite des Alleinreisens
sollte nicht unterschatzt werden. Viele
Solo-Reisende  berichten von der
Maoglichkeit, neue Freunde zu finden
und sich mit anderen Reisenden
auszutauschen. Diese sozialen
Interaktionen, gepaart mit  den
personlichen Erkenntnissen, die wir
unterwegs sammeln, foérdern unser
Geflhl von Zugehdrigkeit und starken
unsere sozialen Fahigkeiten.

<

Vertraue auf dein
Bauchgefiihl

Gerade als Solo-Reisender ist es
wichtig, auf deine Intuition zu
horen. Wenn etwas nicht richtig
erscheint, andere deinen Plan.
Deine  Sicherheit und dein
Wohlbefinden sollten immer
oberste Prioritat haben.

Plane, aber bleibe flexibel

Eine gut durchdachte
Reiseplanung kann dir helfen, aber
versuche, Platz flir spontane

Abenteuer zu lassen. Das Reisen
allein bedeutet, dass du keine
Ricksicht auf die Winsche
anderer nehmen musst, was dir
die Freiheit gibt, alles zu
verandern, wenn du es mochtest.

Waihle ein Ziel, das zu dir
passt

Entscheide dich fiir ein Reiseziel,
das dich interessiert und wo du
dich sicher fuhlst. Anfangliche
Reisen in Lander mit guter
Infrastruktur und  touristischer
Unterstitzung kénnen den
Einstieg erleichtern.

Besodere Momente mdchte man gern mit
den Liebsten teilen, aber manchmal ist es
doch magischer, ganz allein die Welt zu
erkunden und zu entdecken!
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Solo-Reisen ist weit mehr
als ein Abenteuer

Es ist eine Reise zur eigenen Starke und
Unabhangigkeit. Aktuelle Studien bestatigen,
dass Alleinreisen unsere Resilienz starkt,
unser Glick fordert und uns hilft, unsere
inneren Ressourcen zu entdecken. Indem wir
uns den Herausforderungen stellen, die das
Alleinreisen mit sich bringt, entwickeln wir
nicht nur eine tiefere Verbindung zu der Welt
um uns herum, sondern auch zu uns selbst.
Die Freiheit, alleine zu reisen, bietet nicht nur
unvergessliche Erlebnisse, sondern auch die
Moglichkeit, als Mensch zu wachsen.
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LIFESTYLE

Wie du mit Mode einen
Neuanfang wagen
Kannst

Ein Kleiderschrank-Reset ist viel mehr
als nur eine Gelegenheit, alte Kleidung
auszusortieren. Es ist ein kraftvoller
erster Schritt in Richtung
Veranderung und ein Symbol fiir einen
Neuanfang. Haufig sind es nicht nur
die Kleidungsstiicke selbst, die sich
im Laufe der Zeit ansammeln, sondern
auch Gewohnheiten, Gedanken und
innere Blockaden, die uns daran
hindern, uns wirklich neu zu erfinden.
Dein Kleiderschrank ist ein Spiegelbild
deines Lebens und genau deshalb ist
er der perfekte Ausgangspunkt, um
Platz fiir Veranderung zu schaffen.
Denn was wir tragen, beeinflusst, wie
wir uns selbst sehen und wie wir uns
in der Welt prasentieren.

Voller Schrank und nichst zum
Anziehen? Kennen wir wohl alle.
Wer jetzt richtig ausmistet und
bewusst einkauft, findet immer das
perfekte Set!

KLEIDER-
SCHRANIK-
RESET
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Wenn du vor deinem Kleiderschrank
stehst und Uberlegst, was du anziehen
sollst, bist du nicht nur mit einer
Auswahl von Kleidungsstlicken
konfrontiert, sondern auch mit der
Frage, wie du dich in diesem Moment
flhlst und welche Version von dir
selbst du in die Welt tragen mochtest.
Oftmals ist es der Moment, in dem du
merkst, wie chaotisch dein
Kleiderschrank geworden ist und wie
viele Teile darin ungetragen oder nicht
mehr passend sind. Vielleicht haben
sich auch emotionale Erinnerungen an
diese Teile festgesetzt -
Kleidungsstiicke, die du aus
verschiedenen Grinden behalten hast,
obwohl sie dich ladngst nicht mehr
widerspiegeln.

Minimalismus und Klarheit
durch die Capsule Wardrohe

Ein effektiver Weg, deinen
Kleiderschrank neu zu gestalten, ist das
Konzept der Capsule Wardrobe. Das
Prinzip ist einfach: Du baust eine
reduzierte, gut kombinierbare
Garderobe auf, die aus wenigen, aber
vielseitigen und zeitlosen
Kleidungsstiicken besteht. Die Idee
hinter einer Capsule Wardrobe ist nicht,
sich einzuschranken, sondern sich
bewusst von unndtigen Teilen zu
trennen, die nicht mehr zu deinem
aktuellen Lebensstil passen. 38

Die Veranderung, die du in deinem
Kleiderschrank vornimmst, kann auch
eine Veranderung in deinem Inneren
widerspiegeln. Denn Mode ist nicht nur
eine duBere Hille, sondern ein
kraftvolles Ausdrucksmittel. Wenn du
dich in einer Phase des Wandels
befindest, kann dein Kleidungsstil dir
helfen, dich selbst neu zu definieren.
Denn der Stil, den du heute tragst, ist
oft der, der deine innere Haltung
widerspiegelt. 3

Der Kieiderschrank-Reset als
Weg zu mehr Freiheit und
Klarheit

Letztendlich geht es beim
Kleiderschrank-Reset nicht nur darum,
Ordnung zu schaffen. Es geht darum,
deine Kleidung als Werkzeug zu nutzen,
das dir mehr Freiheit und Klarheit im
Leben verschafft. Wenn du dich von
Kleidungsstlcken trennst, die du nicht
mehr wirklich liebst oder die dich nicht
mehr widerspiegeln, schaffst du Raum
flr das, was dir wirklich am Herzen
liegt. Dein Kleiderschrank wird zu einem
Ort, an dem du dich inspirieren und
unterstliitzen lassen kannst, anstatt
dass er dir unndtige Entscheidungen
und Stress bereitet. 2o

Tipps fiir deinen
Kieiderschrank-Reset

Um das Konzept des Kleiderschrank-
Resets und der Capsule Wardrobe
erfolgreich in deinen Alltag zu
integrieren, habe ich hier einige
konkrete Tipps fir dich:

<{ Zeit einplanen

Setze dir eine konkrete Zeitspanne, in
der du dich mit deinem Kleiderschrank
beschaftigst, etwa 1-2 Stunden. Nimm
dir einen ruhigen Moment und gehe die
Kleidungsstiicke mit Bedacht durch.
Frage dich bei jedem Teil: ,Tragt dieses
Kleidungsstiick noch zu dem bei, wie
ich mich jetzt sehe und wie ich mich
fihlen mochte?” Sortiere alles aus, was
du schon langer nicht mehr getragen
hast und was dir nicht mehr gefallt oder
passt.

<{ Capsule Wardrobe
erstellen

Beginne damit, dir eine kleine Sammlung
von Kleidung zu Uberlegen, die du
wirklich regelmaBig tréagst und die zu
deinem Alltag passen. Wéahle etwa 30-
40 Teile (einschlieBlich Schuhe, Jacken
und  Accessoires), die sich gut
kombinieren lassen. So kannst du alle
Teile untereinander variieren und immer
neue Outfits kreieren. Ein Capsule
Wardrobe hilft dir nicht nur, klarer zu
sehen, was du wirklich brauchst,
sondern spart dir auch viel Zeit und
Entscheidungsstress.

<{ Selbstbewusst kleiden

Mode ist ein  Ausdruck deiner
Personlichkeit. Wenn du dich in einer
Phase des Wandels befindest, kann dein
Kleidungsstil dir helfen, dich selbst neu
zu definieren. Uberlege, welche Farben

und  Kleidungsstlicke  dir  wirklich
gefallen und dich authentisch
widerspiegeln. Wahle Kleidung, die

deine innere Haltung unterstitzt — sei es
durch beruhigende Tone wie Blau oder
durch lebendige Farben wie Rot, um
mehr Energie in dein Leben zu bringen.

<{ Ordnung schaffen

Sorge dafir, dass dein Kleiderschrank
stets gut organisiert ist. Uberlege, wie
du deine Kleidungsstlcke nach Saison
oder Art (z.B. Business, Freizeit)
sortierst. Das spart dir nicht nur Zeit
beim Suchen, sondern sorgt auch dafir,
dass du dich mit deiner Kleidung viel
besser identifizieren kannst.

<{ RegelmiBige Uberpriifung

Nimm dir regelmaBig Zeit fur deinen
Kleiderschrank, vielleicht einmal im
Monat, um ihn durchzusehen und
sicherzustellen, dass alles, was du darin
aufbewahrst, noch immer zu deiner
aktuellen Lebenssituation und deinem
Wohlbefinden passt. Ein Kleiderschrank,
der nicht Uberladen ist und in dem du
dich wirklich wohlflhlst, wird dir helfen,
auch in anderen Bereichen deines
Lebens mehr Klarheit und Fokus zu
finden.
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Der Kleiderschrank-Reset ist mehr als nur
eine Mdoglichkeit, Ordnung zu schaffen, er ist
ein kraftvolles Ritual, um sich von altem
Ballast zu befreien und Platz flir Neues zu
schaffen. Indem du dir bewusst Uberlegst,
welche Kleidungsstiicke dich in deiner
aktuellen Lebensphase unterstiitzen, kannst
du nicht nur deinen Stil neu definieren,
sondern auch deine innere Haltung und
deinen Lebensweg klarer gestalten. Dein
Kleiderschrank ist ein Werkzeug, das dir hilft,
dich selbst besser zu verstehen und deine
Ziele mit mehr Selbstbewusstsein und
Klarheit zu verfolgen.




TOOL-TIPPS

VINTACE-

Die besteN Plottformen FAR
NEN KleideRsenRONK~R 252t

VINTED

Vielfédltige Auswahl und
Nachhaltigkeit

Vinted ist die gréBte und bekannteste
Plattform fiur Second-Hand-Mode in
Deutschland. Sie bietet eine riesige
Auswahl an gebrauchten und Vintage-
Kleidungsstlicken, von Alltagsmode bis
hin zu Designermarken. Mit einer
aktiven Community kannst du Kleidung
kaufen, verkaufen und tauschen.

Vorteile:

e Sehr groBe Nutzerbasis und breite
Auswahl

» Einfaches Kaufen, Verkaufen und
Tauschen

e Praktische Versandoptionen

¢ Aktive Community und regelmaBige
Angebote

Nachteile:

* Viele Angebote von minderer
Qualitat (nicht immer Gberprifte
Verkaufer)

¢ Hohe Konkurrenz durch viele
Verkaufer

e Versandkosten kénnen die Preise
erhohen

SHPOCK

Fiir lokale Schnappchen und
Flohmarkt-Feeling

Shpock ist der digitale Flohmarkt, der
besonders in Deutschland sehr beliebt
ist. Hier kannst du Vintage-Mode sowie
viele andere Artikel kaufen und
verkaufen. Die App ermdglicht es, nach
lokalen Angeboten zu suchen, was sie
besonders praktisch fr
Schnellentschlossene macht.

Vorteile:
e | okale Angebote fiir schnelle Kaufe
e Einfaches Interface
e GroBe Community
e Gute Mdglichkeiten fur
Direktabholung

Nachteile:

e Keine gezielte Fokussierung auf
Mode

¢ Viele "Kleinanzeigen" neben
Modeartikeln, was die Suche
erschwert

¢ Weniger Kontrolle Uiber die Qualitat
und Authentizitat der Produkte

¢ Versandkosten kénnen die Preise
erhdhen

REBELLE

Ideal fiir Luxus-Vintage Mode und
hochwertige Marken

Rebelle ist die Anlaufstelle fiir Luxus-
Vintage Mode. Hier kannst du exklusive
Designerstiicke von groBen Marken
wie Chanel, Gucci oder Louis Vuitton
finden. Die Plattform bietet eine
geprifte Qualitat und ist perfekt, wenn
du nach luxuriésen Vintage-Stiicken
suchst.

Vorteile:
e Fokussiert auf Luxusmode und
Designerstlicke
o Zertifizierte Qualitat der Produkte
e Hohe Transparenz und Vertrauen

Nachteile:
e Hohere Preise durch Luxusmarken
e Weniger Auswahl an gunstigerer
oder Alltagsmode
e Nur Designer- und Luxusmarken,
keine breitere Auswabhl
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Die finnische Starke
flir ein mutiges Lehen

Finnland wird Jahr fiir Jahr als das
gliicklichste Land der Welt
ausgezeichnet. Doch wie kann das
sein? SchlieBlich ist Finnland auch ein
Land voller Herausforderungen: lange,
dunkle Winter, eisige Temperaturen,
diinn besiedelte Gebiete und eine raue
Natur, die den Alltag nicht immer
einfach macht. Statt sich davon
entmutigen zu lassen, haben die
Finnen eine besondere innere Kraft
entwickelt - Sisu.

oy

Sisu ist schwer in ein einziges Wort zu
Ubersetzen, denn es umfasst mehr als
nur Durchhaltevermdgen. Es steht fir
unerschitterliche Entschlossenheit,
mentale Widerstandskraft und den Mut,
sich Herausforderungen zu stellen -
selbst dann, wenn es aussichtslos
erscheint. Wahrend viele westliche
Konzepte  sich auf  kurzfristige
Motivation oder schnelle Ldsungen
konzentrieren, ist Sisu eine tief
verwurzelte Lebenseinstellung. #

-




Sisu bedeutet, auch dann Sisu zeigt sich nicht nur in Kann man Sisu |e|'nen9

weiterzumachen, wenn die Kraft Extremsituationen, sondern auch im
nachlasst. Es bedeutet, eine Extra- Alltag: Die gute Nachricht: Ja, man kann Sisu
Meile zu gehen, wenn andere langst entwickeln. Auch wenn es tief in der
aufgegeben haben. Es ist diese stille, » Wenn du nach einem Rickschlag finnischen Kultur verwurzelt ist, ist es
aber entschlossene Haltung, die es den wieder aufstehst. keine angeborene Eigenschaft, sondern
Finnen ermdéglicht, harte Winter zu - o eine Haltung, die jeder kultivieren kann.
iiberstehen, cfen neuen e Wenn du dich einer Angst stellst,
Herausforderungen zu stellen und auch statt ihr auszuweichen.
in schwierigen Zeiten das Beste aus e« Wenn du dich fir deine Ziele 4 Akzeptiere, dass nichts von
dem Leben zu machen. einsetzt, auch wenn der Weg selbst kommt

schwer ist. . . . .
Anders als reine Willenskraft oder Der erste Schritt zu Sisu ist die

kurzfristige ~ Motivation  ist  Sisu Erkenntnis, dass das Leben

! ) : . Sisu  bedeutet nicht, sich zu . )
nachhaltig. Es ist kein heroischer iberfordern oder unverniinftig zu RSN T Tl
Kraftakt, sondern eine konstante innere handeln. 42 dass das volig normal ist. Wer
Starke, die sich (iber lange Zeit erwartet, dass alles leicht sein muss,
entfaltet. wird schneller aufgeben. Wer aber
akzeptiert, dass Hindernisse Teil des
Weges sind, kann eine vollig neue Kraft

entwickeln.

4 Verlasse deine Komfortzone

B Sisu wachst in dem Moment, in dem du

s ge ﬂ‘“m SIG etwas tust, das du fir unmdglich

L gehalten hast. Sei es, friih aufzustehen,

um Sport zu treiben, eine schwierige

Unterhaltung zu fiihren oder ein groBes
wu “ y Ziel konsequent zu verfolgen. Jedes
Mal, wenn du Uber deine Grenzen
nusd er llnd vertrauen gehst, trainierst du dein Sisu.
Entwickle eine positive
— — Einstellung
In SIG se st zu Sisu ist keine blinde Harte oder das
Ignorieren von Geflihlen. Es ist eine
bewusste Entscheidung fir Mut und

.
entsanIden Vertrauen. Menschen mit Sisu glauben
u daran, dass sie Hindernisse uberwinden
kdnnen. Sie lassen sich nicht von

negativen Gedanken lahmen, sondern
fokussieren sich auf Losungen. 43

Handle - auch wenn du dich
nicht bereit flihlst

Ein Schllsselaspekt von Sisu ist, ins
Handeln zu kommen, auch wenn es
schwer fallt. Warten auf den ,perfekten
Moment” ist der Feind von Sisu.
Stattdessen heiBt es: Tun. Jetzt. Schritt
fUr Schritt.
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Sisu als Lehensphilosophie
und wie du es in dein Lehen
holst

Sisu ist kein Trend, keine kurzfristige
Challenge, sondern eine
Lebensphilosophie. Es geht darum,
Vertrauen in sich selbst zu entwickeln,
Hindernisse als Teil des Lebens zu
akzeptieren und sich immer wieder
mutig neuen Herausforderungen zu
stellen.

Und genau hier setzt die neue Sisu-
Challenge an! Jeden Monat gibt es ab
sofort eine neue Aufgabe, die dich
herausfordert, dein eigenes Sisu zu
entdecken und zu starken. Sei dabei
und finde heraus, wie viel mehr in dir
steckt!

Fazit

Sisu, deine innere Kratt fiir
ein erfiilltes Leben

Sisu ist mehr als nur
Durchhaltevermégen. Es ist eine
Lebenseinstellung, die uns dabei hilft,
Herausforderungen zZu meistern,
Angste zu liberwinden und unser volles
Potenzial auszuschopfen. Es geht
darum, Verantwortung flr das eigene
Leben zu Ubernehmen, an sich selbst
zu glauben und den Mut aufzubringen,
auch dann weiterzumachen, wenn es
schwer wird.

Jeder kann Sisu in sich entdecken und
kultivieren. Durch eine bewusste
Haltung, durch kleine Schritte aus der
Komfortzone und durch das Vertrauen,
dass man mehr schafft, als man denkt.
Und genau das ist der erste Schritt zu
einem mutigeren, selbstbestimmten
Leben. Also, worauf wartest du? Pack
es an, denn alles wird gut, wenn du es
tust!

Eine echte Herausforderung:

Eisbaden. Aber vor allem auch ein -

echter Immun- und Happinessbooster! -
Geht Ubrigens auch unter der Dusch! :
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FINNLANDSTORYS

Werde starker, als
du denkst!

Willkommen zur ersten SISU
Challenge, deiner monatlichen
Herausforderung, um iber dich
hinauszuwachsen, mentale Starke zu
entwickeln und deine eigenen
Grenzen zu erweitern.

Sisu ist mehr als nur
Durchhaltevermégen. Es  bedeutet,
weiterzumachen, wenn es schwer wird.
Mut zu zeigen, wo andere aufgeben.
Herausforderungen anzunehmen,
anstatt ihnen auszuweichen. Aber wie
genau trainiert man Sisu? Genau hier
setzt die SISU Challenge an!

Jeden Monat bekommst du eine neue
Aufgabe, die dich fordert — aber auch
wachsen lasst. Und das Beste daran:
Du bist nicht allein! Hunderte von
Lesern stellen sich mit dir gemeinsam
dieser Herausforderung. Bist du bereit?
Dann lass uns starten!

Die Oktober-Challenge: 30
Tage Komfortzonen-Exit!

Sisu beginnt dort, wo  deine
Komfortzone endet. Deshalb lautet die
erste Challenge: Jeden Tag im Oktober
eine  kleine  Aktion aus deiner
Komfortzone heraus.

Warum gerade jetzt? Der Oktober ist
ein Monat des Wandels — der Sommer
geht, die Tage werden kirzer, das Jahr
geht in die letzte Runde. Perfekt, um
den eigenen Mut zu trainieren und
Veranderungen aktiv anzunehmen!

Bewusste Herausforderungen eingehen und Ziele
setzen sind die perfekte Kombination fur
gluckliche Aha-Momante!
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Jeden Tag eine neue
Herausforderung. Das kdnnen
kleine oder groBe Schritte sein.
Hauptsache, du gehst aus deiner
Routine heraus.

4 Schreib deine Erfahrungen auf.
Halte fest, wie du dich vorher,
wahrenddessen und danach fiihlst.

4 Bleib dran, auch wenn es
unangenehm  ist!  Wachstum
passiert genau dann, wenn du
weitergehst.

Inspiration: 30 Mut-
Challenges fiir den Oktober

Keine Idee, was du tun konntest? Hier
sind 30 kleine Mut-Impulse. Probiere
jeden Tag eine aus oder erstelle deine
eigene Liste!

So verlasst du deine
Komfortzone im Alltag:

Sprich eine fremde Person an (z. B.
beim Einkaufen oder im Café).

Sag in einer Situation ,Nein”, in der du
dich sonst verpflichtet fihlst.

Melde dich freiwillig fir eine Aufgabe,
die du sonst meiden wiirdest.

Stehe morgens eine Stunde friiher auf
und nutze die Zeit fir dich.

Setze eine ldee um, die du schon lange
vor dir herschiebst.

Mut zu neuen Erlebnissen:

Probiere eine neue Sportart aus oder
gehe allein ins Fitnessstudio.

Iss etwas, das du noch nie probiert
hast.

Buche eine Reise oder einen Ausflug,
ohne lange dartiber nachzudenken.

Starte ein Hobby, das dich interessiert,
aber das du dich bisher nicht getraut
hast.

Geh zu einem Event allein und lerne
neue Leute kennen.

Mental stiarker werden:

Schreibe auf, wovor du Angst hast und
stelle dich einer Sache davon.

Setze dir ein groBes Ziel fir den Monat
und arbeite taglich daran.

Akzeptiere eine Kritik oder
Herausforderung  ohne dich  zu
verteidigen.

Mache einen digitalen Detox-Tag (keine
Social Media, kein Handy).

Laufe eine Strecke zu FuB, die du sonst
mit dem Auto oder Bus fahrst.

Korper & Geist herausfordern:

Dusche morgens 30 Sekunden eiskalt -
und steigere dich taglich.

Stehe aufrecht und selbstbewusst in
Gesprachen (Korpersprache verandert
dein Mindset!).

Lerne eine Atemtechnik oder
Meditation zur Stresskontrolle.

Trainiere deinen Koérper mit einer
taglichen Mini-Sport-Challenge.

Gehe ohne Musik oder Ablenkung
spazieren und beobachte bewusst
deine Umgebung.

Dein Ziel am Monatsende

Nach 30 Tagen wirst du merken, wie
sehr du gewachsen bist, mental und
emotional. Du wirst dich mutiger flhlen,
neue Erfahrungen gesammelt haben
und gelernt haben, dass du viel mehr
schaffen kannst, als du denkst.

Sisu wachst mit jedem Schritt, den du
auBerhalb deiner Komfortzone machst.
Und genau darum geht es in dieser
Challenge!

Mach mit! So bleibst du dran

Halte deine Erfolge fest: Fuhre ein
Challenge-Tagebuch oder teile deine
Erlebnisse mit Freund*innen.

Setze dir Belohnungen: Wenn du es
durchziehst, gonn dir am Monatsende
eine besondere Kleinigkeit.

Bleib flexibel: Falls du einen Tag
verpasst, mach einfach weiter. Wichtig
ist die Gesamtentwicklung!

Teile deine Erfahrungen: Nutze den
Hashtag #SISUChallenge in sozialen
Medien und inspiriere andere!

Fazit: Der erste Schritt zu
mehr Sisu beginnt jetzt!

Diese Challenge ist nur der Anfang!
Jeden Monat wartet eine neue
Herausforderung auf dich, die dich
weiterbringt. Ob mental, emotional oder
korperlich.

Bist du bereit, Uber dich
hinauszuwachsen? Dann fang heute an.
Denn Sisu steckt in dir!

= Vorschau: Die nichste

Challenge im November

Im nachsten Monat geht es darum,
deine mentale Starke auf eine ganz
neue Weise zu trainieren und zwar
durch eine No-Negativity-Challenge!

Bleib dran und bleib mutig! #
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INSTACGRAM
FUNDSTUCKE

OXtoeR 2.02.5

Instagram und Blogs sind fir mich  wichtige
Recherche-Quellen geworden. Hier finde ich
Inspirationen und Ideen. Jeden Monat treffe ich
auf neue tolle Projekte und Menschen zu den
Titelthemen. Die Entdeckungen will ich dir
natlrlich nicht vorenthalten.
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Hyaggekiiche

by @laryloves

Hygge concept store

Inspiration for food, hygge, slow living and the beauty of
the seasons... mehr

Ubersetzung anzeigen

2 www.hyggekueche.com

hyggekueche

@ e -

Cinco de m... Spring baki... Grill-Salate  New book
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https://www.instagram.com/late.ha?igsh=cDF5MmM2eTFneW50
https://www.instagram.com/kinevinje?igsh=MTNvaWN3cHowYTNwOQ==

N
SKANDI.DE
N )

SKANDI.de ist eine Plattform, die das skandinavische
Lebensgefiihl in den Alltag bringt. Mit Fokus auf
zeitloses Design, Nachhaltigkeit und Gemiitlichkeit
bietet der Blog Inspirationen zu Md&beln, Dekoration,
Mode und Lifestyle im skandinavischen Stil. Ziel ist es,
die Werte und Asthetik Skandinaviens einem breiten
Publikum naherzubringen und praktische Tipps fir die
Umsetzung im eigenen Zuhause zu geben.

f5:59 Dionstag 25. Fob.

nordische heimatkiiche

»Hej, Hei, Moin!*

BLOCGCER
. FUNDSTUCKE

OXAoeR 2.02.5

Der Reiseblog People Abroad von Heiko Miiller bietet
inspirierende Berichte und praktische Tipps rund um
Reisen, Outdoor-Abenteuer, Wandern und Roadtrips.
Mit Fokus auf individuelle Erlebnisse und nachhaltiges
Entdecken ladt er dazu ein, die Welt auf eigene Faust
zu erkunden.

people-abroad.de

NORDTIED

Der Blog Nordtied entfihrt seine Leser auf eine
kulinarische und fotografische Reise durch Nordeuropa.
Mit saisonalen Rezepten und Inspirationen aus Landern
wie Schweden, Norwegen und Danemark ladt der Blog
dazu ein, die nordische Heimatkliche kennenzulernen
und nachzukochen. Begleitet von eindrucksvollen
Fotografien vermittelt Nordtied authentische Einblicke
in die Vielfalt und den Charme der nordischen
Esskultur.

nordtied.de
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“DU MUSST NIGHT RUF DAS LEBEN
WARTEN, DASS ES ZU DIR KOMML.

DU MUSST DIGH AUF DEN WEG
MAGHEN, ES ZU FINDEN.

Helen Keller,




OXAobeR 2.02.5

Auf der Website des Glicksmagazins
findest du jede Menge Materialien rund um
das Magazin, Gliicksforschung und

% Finnland.

‘ Zugang dazu bekommst du, wenn
°“'°““ du dich zum Newsletter
b anmeldest.

Jeden Monat packe ich neue Wallpaper auf
die Seite, die dir auf dem Desktop beim
Organisieren helfen und mit einem Monats-
Kalender auf Tablet und Smartphone fir
einen guten Uberblick sorgen sollen.

Zur Download-Blbliothekq I , B
N

L
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HapPpVy ERtCreainment

MoNOSliebliNge
OKFooer 2.02.5

The Power of Habit

Charles Duhigg

Charles Duhigg zeigt, wie Gewohn-
heiten unser Leben, Unternehmen und

Gesellschaften formen. Anhand wissen- THE
schaftlicher Erkenntnisse und span- pOW E R
nender Fallstudien erklart er, wie sie OF

entstehen und verandert werden
konnen. Mit diesem Buch kannst du
dein  Verhalten bewusst steuern,
schlechte Routinen durchbrechen und
positive Gewohnheiten aufbauen, um
erfolgreicher und produktiver zu sein.

It"s Gotta Be You

- Isaiah Firebrace
Dick & Doof

Laserluca & Selfiesadra

In  diesem unterhaltsamen Podcast
sprechen die beiden Freunde Luca und
Sandra offen, humorvoll und oft
selbstironisch Uber ihr Leben, peinliche
Erlebnisse und alltéagliche Absurditaten.
Mit viel Charme und Witz nehmen sie
kein Blatt vor den Mund und sorgen
jede Woche fiir gute Laune.
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Ted Lasso

Ein sympathischer FuBballtrainer ohne
Erfahrung, der mit Optimismus und
Herz sein Team und Umfeld inspiriert.
Eine humorvolle und bewegende Serie
Uber Resilienz, Teamgeist und den
Glauben an sich selbst.
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HapPpVy ERtCreainment

MoNOSliebliNge
OKFooer 2.02.5

Das Streben nach Gliick

Basierend auf einer wahren Geschichte
zeigt dieser Film mit Will Smith, wie ein
Mann trotz Rickschldgen und Armut
niemals aufgibt und fiir ein besseres
Leben kampft. Eine ergreifende
Geschichte Uber Durchhaltevermégen
und Hoffnung.

dasSTREBENach
GLUCK

Stutz

Diese bewegende Doku von Jonah Hill
gibt einen tiefen Einblick in die
Methoden seines Therapeuten Dr. Phil
Stutz. Sie zeigt praktische Werkzeuge
zur Bewaltigung von Heraus-
forderungen und bietet inspirierende
Impulse, um ein erfllltes und
gluckliches Leben zu flhren.

ey

\
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HaPPINCSS
COMMUNITY

Newsletter-
Abonnent!

Hol dir auBerdem noch mehr Inhalte und
Materialien aus der Download Bibliothek.
Den Zugang bekommst du als

Informationspflicht laut § 5 TMG.

Daniela Kropp info@ohomagazin.de

Berufsbezeichnung:
Content Creator | Wellbeing Professional
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