die Hdlfte aller
deutschen Frauen sind mit
threm Leben zufrieden. Doch was ist mit der
anderen Hdlfte? Und wie steht es mit den
Einbriichen, die auch die Gliicklichen immer
mal wieder haben? Die Hirnforschung hat
bestatigt, daf wir weitgehend von Emotio-
nen gesteuert werden. Selbst bei Verstandes-
menschen ist das so. Wir haben ein klares
stimmungsplus, wenn alles so funktioniert,
wie wir es uns vorstellen, aber ein deutliches
Minus, wenn unsere Bediirfnisse ins Leere
laufen. Wir verlieren unsere Trdume aus den
Augen, sind frustriert, funktionieren nur noch.

Das Konto der Gefiihle

Drabet wird unser ganzes Leben von zwei Haupt-
Reaktionsmustern beeinflut: Wir bekommen
Angst, schlechte Laune und werden aggressiv,
wenn wir uns einer Sache nicht gewachsen fith-
len. Haben wir Erfolg, sind wir zufrieden, aus-
geglichen und entspannt. Auf der einen Seite ein
Minus, auf der anderen ein Plus — dhnlich wie bei
i einem Bankkonto. Die Hamburger Heilpraktike-

- rin Rosemarie Dypka nennt dies ,,Das emotio-
nale konto™ und hat dariiber ein Buch geschrie-
ben, das im Februar erscheint. Sie kennt sich aus,
denn seit mehr als 15 Jahiren arbeitet sie als Coach
fir Privatleute, Manager und Firmen und ent-
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gut genug!” kann sich wie
ein roter Faden durchs Leben zichen. Doch:
Sehen Sie Pannen nicht als Fehler, sondern als
Chance, die Dinge mal anders anzugehen. Fiir
Rosemarie Dypka eine tolle Herausforderung
Denn wir kriegen ein Handlungssignal. Und
doch wissen wir oft nicht genau, was zu tun ist.

Siege entstehen im Kopf

Der Trick aus dieser Falle: Seien Sie stiirker als
[hre Gedanken. Coach Dypka rit: Akzeptieren
Sie Thre Schwichen, formulieren Sie Thre Ziele.
Positive Aussagen fliegen uns nicht einfach zu,
wir milssen Sie bewuyBt entwickein. Sagen Sie
wja" zu Thren Triumen, und fangen Sie an, sie zu
verwirklichen. Alles (st méglich! Aufgeben ist
keine Lbsung. Sagen Sie sich immer wieder:
~Auch wenn ich den Weg noch nicht kenne, es
gibt einen, ich werde ihn finden.” Das katapultiert
sie fast wie von selbst langsam aber sicher ins Plus.

Grenzen ziehen

Lassen Sie sich nicht von anderen schwiichen!
Entwickeln Sie einen gesunden Egoismus, Biin-
deln Sie Thre Gedanken und Thre Energien fiir lhr
Ziel. Entlarven Sie Kritiker und Manipulierer. Es
gibt Sdtze, die emotional ein ungutes Gefiihl aus-
l6sen. Da méchte der andere auf Thre Kosten
seine Uberlegenheit ausspielen und Schuldge-
fidhle bei Thnen auslosen. Rechtfertigen Sie sich
nicht, sondern nutzen Sie die Siti mit
einer einfachen Technik zu Threm Piu:r.. Der Vor-
wurf ist die Antwort. Sagt z.B. ein Kollege: ..Das
schaffst du nie!", anworten Sie ganz souverin: ,Da

aLion

woh'fihe:

konntest du recht
haben. Vielleicht schaffe ich es
nicht, ich versuche es trotzdem...” Was andere
denken, verliert an Wichtigkeit. Lernen Sie statt
dessen, Thre Wiinsche zu formulieren.

Erfolgs-Strategie: Handeln
Fragen Sie sich immer wieder selbst, wie es [hnen
geht. Fihlen Sie sich gut? Alles klar. Geht es Thnen
schlecht, forschen Sie, was lhnen fehlt. Erkennen
Ste lhr Bediirfnis. Haben Sie Mut zu Thren Triiu-
men. Und driicken Sie sie in Worten aus. Schrei-
ben Sie auf, was lhnen fehlt. Und entwickeln Sie
cine Strategie, wie Sie das bekommen. Reden Sie
dariiber, handeln Sie. Géinnen Sie 5|Lh Thre Frt'-:n-l
E.L' und schreiben Sie sie auf. 5o ké g
reichen, was Sie wollen: Gute H{'z:ehungrn
gcsundes Selbstvertrauen, eine starke Ausstrah-
lung und die Verwirklichung ihrer Trdume!

@ Wie beim Geld ist es besser, wenn die
Einnahmen groper sind als die Ausgaben.
@ Sind Sie unzufrieden, ist das ein
Signal zum Handeln und eine Chance
fir Verdnderungen, Werden Sie

aktiv, und trauen Sie sich etwas zu.

@ Wenn Sie etwas erreichen wollen, hilft
nur eins: Handeln.

@ Sind Sie deutlich im Plus und zufrie-
den, macht Sie das offen und sensibel,
ausgeglichen und gliicklich.

Das Buch zum Thema:
Ahnlich wie ein Bankkonto funktioniert das emotionale Konto:

Sind wir im Minus, gibt es Sorgen und Unzufriedenheit, wir fiihlen
uns schlecht. Sind wir im Plus, erleben wir Erfolg, Anerkennung

und Lebensfreude. Wie Sie Ihr Konto eher im Plus halten kénnen, |
erklart Rosemarie Dypka auf 160 Seiten anschaulich und locker

mit vielen praktischen Beispielen (17,95 €, im Buchhandel),
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