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Was uns tragt, wenn die Welt unsicher erscheint
Wir leben in einer Zeit, die sich immer schwerer einordnen lasst. Die politische Lage bleibt

angespannt, wirtschaftliche Veranderungen sind deutlich spurbar

und gleichzeitig

verandert die Kunstliche Intelligenz unseren Alltag in einer Geschwindigkeit, die neue
Fragen aufwirft: Wie wird sich der Arbeitsmarkt entwickeln? Welche Fahigkeiten bleiben
gefragt? Wie weit kann ich in die Zukunft planen?

Julia

Julia ist 45 und wenn man ihren Lebenslauf
liest, wirkt alles stimmig: Sie hat einen
erfolgreichen Studienabschluss, war Teil
eines Leadership-Programms und arbeitet
heute in einer verantwortungsvollen
Position als Projektleiterin in einem
Pharmaunternehmen. Von aul3en
betrachtet ist sie angekommen, jedoch
fUhlt es sich fUr sie nicht so an.

In den letzten Monaten erlebt Julia eine
Mischung aus Unsicherheit, Anspannung
und dem Gefuhl, nicht mehr wirklich festen
Boden unter den FufRBen zu haben. Es
mangelt ihr an Wertschatzung und
Zusammenarbeit. Im Team herrscht eher
ein Wettbewerb als echtes Miteinander.
Manchmal sitzt sie vor ihrem Bildschirm
und fragt sich, wie lange es wohl dauert bis
ihre Arbeit effizienter und vielleicht sogar
besser, von der Kunstlichen Intelligenz
erledigt wird.

Fruher hatte sie einen klaren inneren
Kompass aber heute fuhlt sie sich
zunehmend orientierungslos.

Viele Menschen fuhlen Ahnliches wie Julia
und nehmen eine gesellschaftliche,
beruflich und persoénliche Verunsicherung
wabhr.

Unsicherheit vs Selbstwirksamkeit

Um geistig und emotional stabil zu bleiben,
ist ein Perspektivenwechsel entscheidend.
Wahre Sicherheit finden wir nicht im
AuBen sondern in uns selbst.

Wenn du dir deiner Starken, Schwachen
und Moéglichkeiten bewusst bist, fallt es dir
leichter, Herausforderungen zu erkennen,
anzunehmen und aktiv zu gestalten. Du
erlebst dich nicht mehr als ausgeliefert,
sondern als handlungsfahig.

Selbstwirksamkeit bedeutet:

Ich kann meinen eigenen Zustand
regulieren — unabhdngig davon, was im
Aufl3en geschieht.

Nachstehend stelle ich dir zwei Ubungen
vor, die dich darin unterstUtzen, Stabilitat
und Selbstwirksamkeit zu erlangen.
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Atemiibung.

Stress im Alltag fUuhrt oft dazu, dass unser Atem
flach wird. Der Korper verharrt dann in einem
angespannten Zustand. Auch wahrgenommene
Unsicherheit kann den Kérper und das Gehirn
in den Kampf- oder Fluchtmodus versetzen.

Mégliche Folgen sind:

- Verspannungen und Kopfschmerzen

- Ruhelosigkeit und Gedankenkreisen

- Schlafprobleme und mangelnde Konzentration

Tiefe, bewusste Atmung hilft, dein Zwerchfell zu entspannen, dein Nervensystem zu
beruhigen und den sogenannten ,Ruhenerv” (Vagusnerv) zu aktivieren.

Anleitung:
e Atme 4 Sekunden lang ein
* Halte den Atem kurz an
¢ Atme langsam und gleichmaBig aus - so, dass eine Kerze nur flackern wurde, aber
nicht ausgeht
* Wiederhole dies 4-5 Mal

Anwendung:
Du kannst diese Ubung jederzeit anwenden:
e in Stresssituationen
« vor wichtigen Gesprachen
e zum Abschalten am Abend
e oder zum besseren Einschlafen

Was Atemiibungen bewirken:
AtemuUbungen geben dir die Moglichkeit, in angespannten Momenten wieder Einfluss
auf deinen Zustand zu gewinnen.

Du kommst schneller zur Ruhe, fuhlst dich kérperlich entspannter und innerlich
stabiler. Situationen, die sich zuvor Uberwaltigend angeflhlt haben, werden
Uberschaubarer. Du kannst klarer denken, bewusster reagieren und bleibst eher
handlungsfahig, statt in Stressreaktionen festzustecken.

Mit der Zeit entsteht mehr Vertrauen in dich selbst, da du erlebst, dass du dich jederzeit
regulieren kannst.

Kurz gesagt:
Du gewinnst innere Ruhe, Klarheit und das Gefihl, dir selbst wieder mehr Halt
geben zu kénnen.
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Affirmationen P

Um eine passende Affirmation zu entwickeln
helfen dir zwei zentrale Fragen:

1.In welchen Situationen fuhle ich mich
ausgeliefert oder unsicher ?
Beispiel: In Meetings, wenn ich meine Meinung sagen madchte.

2.Was brauche ich — oder welche Eigenschaften wirden mir helfen — um diese
Situation zu meistern?
Beispiel: Sicherheit, Ruhe, Klarheit

Grundregeln fir deine Affirmation:
e Formuliere sie in der Gegenwart
e Beginne mit: ,Ich bin...“ oder ,Ich fuhle mich...”
e Seiso konkret wie moglich
* Verwende keine Verneinungen

Beispiel: ,Wenn ich in Meetings spreche, bin ich ruhig, klar und sicher.”

Anwendung:

» Klopfe sanft auf dein Brustbein (unterhalb der Schlusselbeine)

* Sprich dabei deine Affirmation 3-mal laut aus

« Wiederhole die Ubung taglich fur mindestens 2 Wochen

» Beobachte, was sich verandert. Oft sind es kleine, aber spUrbare Verschiebungen im
Erleben.

Wirkungen von Affirmationen:
Affirmationen kénnen dich dabei unterstutzen, deine innere Haltung bewusst zu
verandern und mehr Selbstwirksamkeit zu entwickeln.

RegelmaiaBig angewendet, kénnen sie:

- dein Vertrauen in dich selbst starken

- dir helfen, dich weniger ausgeliefert zu fuhlen

- deinen Fokus auf Losungen statt auf Probleme lenken

-innere Klarheit und Stabilitat fordern

- deine Gedanken beruhigen und strukturieren

- dich dabei unterstltzen, in herausfordernden Situationen handlungsfahig
ZU bleiben

Affirmationen wirken nicht durch ,Wunschdenken®, sondern durch Wiederholung.
Dein Gehirn beginnt, neue Gedankenmuster aufzubauen und das beeinflusst, wie du
Situationen wahrnimmst, bewertest und darauf reagierst.

Kurz gesagt:
Affirmationen helfen dir, vom Gefilihl der Ohnmacht zuriick zur innerer Starke zu
kommen.
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