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Sei realistisch,
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Wie wir das zarte Gefiihl der Zuversicht in
eine gefestigte, innere Haltung verwandeln und
in Krisenzeiten neue Hoffnung schopfen.
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ir alle kommen mit

einem angeborenen

Gefiihl der Zuver-
sicht auf die Welt. Die Zuversicht
ist es, die unsere kindliche Neu-
gier und Entdeckerlust weckt, die
uns dazu anspornt, stets Neues
auszuprobieren, ohne Gewiss-
heit, dass unser Vorhaben gelingt.
Diesem Lebensmut haben wir
deshalb die meisten unserer friih-
kindlichen Entwicklungen zu ver-
danken - laufen lernen, sprechen
lernen, den Brei selber [6ffeln und
vieles mehr.

Universelle Zuversicht

Auch als Erwachsene kénnen wir
auf das universelle, tief in uns lie-
gende Gefiihl der Zuversicht als
Motivator zuriickgreifen, wenn
wir uns einer Aufgabe stellen
oder Neues angehen. Eine un-
bekannte Spazier-Route auspro-
bieren, ein exotisches Gericht
kochen, jemanden um ein erstes
Date bitten oder der/dem Liebs-
ten einen Heiratsantrag machen
—im Grof3en wie im Kleinen ist ein
Quéntchen Zuversicht nétig, um
fern der geliebten Komfortzone
etwas zu wagen. Hatten wir nicht
wenigstens den kleinsten Funken
Hoffnung, der sich unserem in-
neren Zweifler mutig entgegen-
stellt, wiirden wir es wohl gar
nicht erst versuchen. In der Hoff-
nung driickt sich das Vertrauenin
die Zukunft aus.

Doch nicht jeder bringt den Mut
auf, die Frage aller Fragen zu
stellen, nicht jeder traut sich an
neue Rezepte, einen neuen Job
oder die lang ersehnte Zukunfts-
vision heran. Kann es sein, dass
uns die Zuversicht auf dem Weg
ins Erwachsenenalter etwa ver-
loren geht?
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Personliche Zuversicht

Neben der universellen,
mitgegebenen Zuversicht gibt
es auch die ganz personliche Zu-

uns

versicht. Sie wird im Laufe der
Jahre stark von unseren eigenen
Erfahrungen gepragt.

Sind uns neue Vorhaben hau-
fig gegliickt?> Haben wir in der
Vergangenheit
gemeistert? Konnten wir ge-
sundheitliche Einschrankungen
Uberwinden? Haben wir die Er-

Lebenskrisen

fahrung gemacht, dass so man-
ches Vorhaben mehrere Anlaufe
braucht und wir es schaffen kon-
nen, wenn wir dranbleiben?

Wer dies fiir sich bejahen kann,
bei dem hat sich das zarte Ge-
fiihl der Zuversicht héchstwahr-
scheinlich bereits zu einer inne-
ren Haltung entwickelt. Eine Hal-
tung, die fest davon liberzeugt
ist, dass positive Erlebnisse auch
jetzt oder in der Zukunft immer
wieder méglich sind - nicht zu-
letzt, weil wir die Uberzeugung
ndhren konnten, dass wir selbst
etwas zum Gelingen beitragen
kénnen. Die sogenannte Selbst-
wirksamkeit ist es auch, die uns
dazu antreibt, fiir uns und unse-
re Wiinsche loszugehen — auch
dann, wenn die Gefahr besteht
zu scheitern, getreu dem be-
liebten Motto: ,,Einfach mal ma-
chen, kénnte ja gut werden.”

Authentischer Optimismus

Zuversicht ist ein ,,authentischer
Optimismus*, ganz ohne rosaro-
te Brille. Dem Leben vertrauens-
voll entgegen zu blicken heif3t
nicht, naiv zu glauben, dass an
einem bestimmten Punkt in der
Zukunft alles in vollkommener
Harmonie und Freude erstrahlt,

»Mut ist nicht
die Abwesen-
heit von Angst,
sondern die
Erkenntnis,
dass etwas
wichtiger ist als
die Angst.«

Eleonor
Roosevelt

»Erlaube
niemandem, dir
dein Strahlen
zu nehmen -
auch nicht dir
selbst.«

Karima
Stockmann

%
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dass alles ,,perfekt’ sein wird.
Zuversicht ist bescheidener, zar-
ter. Sie flistert mir ins Ohr: ,,Es
ist okay, nicht alles unter Kon-
trolle zu haben. Es gehort dazu,
Angste, Sehnsiichte, Traurigkeit
zu spiren und dennoch darin zu
vertrauen, dass neben all dem
Herausfordernden immer auch
viel Gutes auf dich wartet.“

Denn das Leben halt immer wie-
der Hohen und Tiefen fiir uns
bereit. Um die Aussicht von ei-
nem hohen Gipfel geniefen zu
konnen, ist es unausweichlich,
sich auch dem Tief zuzuwen-
den, emotionale Tdler mutig zu
durchschreiten und nicht wie
angewurzelt stehen zu bleiben.
Wenn wir ,,Ja“ zu unseren her-
ausfordernden Lebensabschnit-
ten und Emotionen sagen, wenn
wir die lllusion aufgeben, dass
ein gliickliches Leben ein Leben
ohne Angst, Wut, Scham oder
Traurigkeit bedeutet,
wir wahrhaftig zuversichtlich
sein und uns immer wieder vol-

kénnen

ler Vertrauen ins Abenteuer Le-
ben stiirzen.

Vertrauen und Zuversicht

Wir wissen dann tief in uns, dass
eine Herausforderung stets zeit-
lich begrenzt ist, wir nicht dauer-
haft darin gefangen bleiben und
sie lediglich eine Phase im Leben
ist — ein holpriger, steiler, verne-
Abschnitt
auf unserem Lebensweg.

belter, stirmischer

Zuversicht bedeutet vor allem,
Vertrauen darin zu haben, dass
der Weg, der vor mir liegt, ge-
nau richtig fir mich ist, denn es
ist MEIN WEG. Ich wei8 dann,
dass ich dabei mit Verletzungen,



Misserfolgen, Ablehnungen und
Angsten konfrontiert sein wer-
de, doch ich habe erfahren und
darf darauf vertrauen, dass ich
eine ungeahnte, innere Kraft
besitze, die mit jedem Wegab-
schnitt weiter anwachst — wenn
auch meist erst riickblickend.
Lebenskrisen kdénnen uns den
Lebensmut nehmen und uns
machtlos flhlen lassen. Doch
nur so lange, bis wir auch unse-
ren herausfordernden Emotio-
nen Raum geben, indem wir sie
wirklich fiihlen und ihrer Bot-
schaft lauschen.

Hand in Hand mit
der Angst

Seit dem Beginn der Corona-Kri-
se begleiten Angste, Unsicher-
heiten und Zweifel unseren Alltag
—Angst um den Arbeitsplatz oder
die Gesundheit unserer Liebsten,
Unsicherheit bei der Wahl unse-
rer Informationsquellen, Zweifel
an der eigenen Kompetenz. Zu-
versicht lockert die Fesseln der
Angst, sodass wir Hand in Hand
mit ihr nach vorne schreiten kén-
nen. ,,Mut ist nicht die Abwe-
senheit von Angst, sondern viel-
mehr die Erkenntnis, dass et-
was wichtiger ist als die Angst.*
(Eleonor Roosevelt)

»Zu-versicht ermoglicht einen
freien, hoffnungsvollen Blick in
die ,,Zu-kunft*, ohne dabei den
genauen Ausgang festzulegen.
Die Zuversicht sagt nicht: Am
Ende muss und werde ich gewin-
nen. Sie ist ein Ruf aus der Zu-
kunft an unser jetziges Ich, der
uns dazu ermutigt, uns dem Le-
ben vertrauensvoll hinzugeben
und gleichzeitig unsere Zukunft
aktiv dort mitzugestalten, wo es

gerade moglich ist. Sie erfordert
und fordert unsere Selbstbe-
stimmtheit gleichermallen.

Wo also kénnen wir aktuell
selbst etwas bewirken? Wie kon-
nen wir uns gut um uns selbst
oder andere kiimmern, um auf
diese Weise kraftvoll zu bleiben?

Mutig sein und loslassen

Im Gegensatz zur Zuversicht
kann uns ein blinder Optimismus
manchmal einreden, dass wir
unter allen Umstanden an einer
ganz bestimmten Vorstellung
von unserem Leben festhalten
sollten. ,,Ehrliche Zuversicht*
dagegen beinhaltet die Bereit-
schaft, die eingeschlagene Rich-
tung noch einmal zu liberdenken
und sich einzugestehen, dass et-
was auf die begonnene Art und
Weise nicht zu funktionieren
scheint. Sie bestérkt uns darin,
Dinge abzuschlieRen, sie loszu-
lassen und einen Neuanfang zu
wagen.

Du bist starker als
du glaubst

Auch wenn wir unsere Zuversicht
bisweilen verlieren, lasst sie sich
immer wieder zurlickerobern.
Indem wir uns beispielsweise von
der optimistischen, inneren Hal-
tung eines Menschen anstecken
lassen, dessen Leben nicht immer
leicht war, der aber trotzdem ge-
starkt aus einer schwierigen Pha-
se hervorgegangen ist, kdnnen
wir unsere eigene Zuversicht wie-
der starken.

Schon seit Jahrtausenden gilt
der Phonix, der aus der Asche
aufsteigt, als Sinnbild dieser
Verwandlung. Er zeigt, dass
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Sensibilitat als
Starke

Sensibilitat ist eine Gabe
und bietet ungenutztes
Potenzial zur Personlich-
keitsentwicklung, aller-
dings kann der Zugang
dazu blockiert sein. Die
psychologische Berate-
rin Brigitte Kuster zeigt
in ihrem ermutigenden
Buch Wege auf, um ein
gelingendes Leben im
Einkla mit dem eige-
nen Potenzial u
eigenen Sensibil
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Totgeglaubtes wieder zum Le-
ben erweckt werden kann, dass
selbst dort Hoffnung im Herzen
besteht, wo unser Verstand be-
reits aufgegeben hat.

Den Glauben, dass auch wir
selbstwirksam zu einem gelin-
genden Leben beitragen koén-
nen, fordern wir, indem wir uns
eigenen
mente bewusst werden. Eine

unserer Phoénixmo-
gemeisterte Priifung oder eine
geheilte Wunde - kérperlich
wie emotional — kann uns daran
erinnern, dass auch uns diese
Starke innewohnt. Eine Kraft,
die es uns ermdéglichen wird,
wieder herzlich zu lachen, be-
dingungslos zu lieben, vertrau-
ensvoll zu leben - die Kraft der
Zuversicht!

So starkst du
deine Zuversicht

Mache diese kleine Ubung, in-
dem du dir die folgenden Fragen
stellst: Wessen Lebensgeschich-
te konnte dir als Quelle der Zuver-
sicht dienen und weshalb? Was
sind deine personlichen ,,Pho-
nixmomente‘? Notiere dir fiinf
vergangene
die dich auf den ersten Blick ein-
schiichterten oder dich viel Kraft
gekostet haben, die du aber

Lebensumstande,

“riickblickend gut bewaltigt hast:

ein Jobwechsel, ein Neustart in
einer anderen Stadt, eine schwie-
rige Priifung, eine liberstandene
Krankheit? Welche Erkenntnisse
konntest du auf Grund dieser
gemeisterten Lebenssituationen
dazu gewinnen? Karima Stockmann

Hére jetzt den neuen ,Tu dir gut‘-
Podcast #9 mit Katarina Michel
,,Die Kraft der Zuversicht* auf
bewusster-leben.de/podcasts.

Karima Stockmann ist
Rednerin, Autorin, Acht-
samkeitscoach und Lebens-
freude-Stifterin. Mit ihren
Blichern, Vortrdgen und
(Blog-)Artikeln vermittelt sie
alltagstaugliche Tipps fiir
mehr Zufriedenheit, Acht-
samkeit und Lebensfreude.
Seit tiber zehn Jahren folgt
Karima dieser Lebensmissi-
on, denn sie weif selbst, wie
herausfordernd das Leben
sein kann. Neben ihrer Krank-
heitsdiagnose Diabetes mel-
litus Typ 1im Jugendalter hat
sie auch der tragische Verlust
ihrer Schwester im Jahr 2017
stark geprdgt.

Mehr Infos:

www. karima-stockmann.info
karima.stockmann_
lebensfreude

Ihr Mut-Lied ,, Trau Dich*:
www.youtube.com/
lebensfreudeheute

Am 21. Mai tritt sie beim

BEWUSSTER LEBEN TAG in
Konstanz auf. Tickets unter:
www.bewusster-leben-live.de

Zum Weiterlesen:

Karima Stockmann Du bist
stdrker, als du glaubst!
Dein Mutmachbuch fiir die
grofien und kleinen Heraus-
forderungen des Lebens
Groh Verlag, 15 Euro



