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DDaass  JJaahhrr  22002244  wwaarr  ffüürr  ddaass  FFrriisseeuurrhhaannddwweerrkk  dduurrcchh  eeiinnee  

ssttaarrkkee  VVeerruunnssiicchheerruunngg  bbeeii  ddeenn  SSaalloonniinnhhaabbeerr((iinnnneenn))  

ggeepprrääggtt..  NNoocchh  eeiinnmmaall  ssoo  eeiinn  JJaahhrr??  WWiiee  wwäärree  eess  mmiitt  

ffoollggeennddeerr  SSttrraatteeggiiee,,  wweennnn  eess  aann  ddiiee  BBeewwäällttiigguunngg  

wwiirrttsscchhaaffttlliicchheerr  uunndd  pprriivvaatteerr  HHeerraauussffoorrddeerruunnggeenn  ggeehhtt??  

 

1. Tipp: Lebe im JETZT! 

 

Sich üübbeerr  ddiiee  VVeerrggaannggeennhheeiitt  GGeeddaannkkeenn zu mmaacchheenn oder 

über das wwaass  iinn  ZZuukkuunnfftt  sseeiinn  wwiirrdd zu ggrrüübbeellnn  iisstt  UUnnssiinnnn. 

VVeerrggaannggeenneess  iisstt  vvoorrbbeeii und was morgen und iinn  ZZuukkuunnfftt  

sseeiinn  wwiirrdd  wweeiißß  nniieemmaanndd. Deshalb volle KKoonnzzeennttrraattiioonn  aauuff  

ddaass  JJEETTZZTT,, das "Tagesgeschäft". 

 

Natürlich kann und soll man ZZiieellee  hhaabbeenn. Aber auf dem 

WWeegg  ddaahhiinn  wwiirrdd  vviieell  ppaassssiieerreenn. Diese UUnnssiicchheerrhheeiitt  mmuussss  

mmaann  aakkzzeeppttiieerreenn, bereit zum sstteettiiggeenn  UUmm--  uunndd  NNeeuu--

ddeennkkeenn  sein. Den Kompass immer wieder neu ausrichten. 

 

2. Tipp: Konzentration auf das Machbare. 

 

Habe ich EEiinnfflluussss  aauuff  KKrriieeggee,,  KKaattaassttrroopphheenn  uussww..  die sich 

weit entfernt ereignen? Berühren solche Ereignisse mein 

persönliches Umfeld, die Dinge die ich beeinflussen 

kann? Lautet die AAnnttwwoorrtt::  nneeiinn, dann ssooffoorrtt  aauuffhhöörreenn  

ssiicchh  üübbeerr  ssoollcchhee  EErreeiiggnniissssee  GGeeddaannkkeenn  zzuu  mmaacchheenn. Im 

schlimmsten Fall blockiert man die eigenen Gedanken. 

 

GGeessttaallttee  ddiiee  DDiinnggee  ddiiee  dduu  bbeeeeiinnfflluusssseenn  kkaannnnsstt  aakkttiivv. 

Konzentriere Dich auf ddaass  MMaacchhbbaarree und das, wwaass  ddiicchh  

uunndd  ddeeiinneenn  SSaalloonn  wweeiitteerr  bbrriinnggtt. Es gibt genug zu tun! 

 

3. Tipp: Ruhephasen fürs Kopfkino. 

 

Wenn das KKooppffkkiinnoo  rroottiieerrtt, wilde und komische 

Gedanken aufkommen ist es schlimm genug. Und dann 

noch das  ssttäännddiiggee  BBlliinngg--BBlliinngg  vvoonn  SSoocciiaall  MMeeddiiaa! Das 

bringt das Kopfradio richtig in Schwung. 

 

Gönne dir PPaauusseenn  bbeeii  ddeerr  NNuuttzzuunngg  vvoonn  ssoozziiaalleenn  MMeeddiieenn! 

Einfach mal abschalten, nicht erreichbar sein. Das ist 

noch kein "digital detoxing", aber es kann hheellffeenn wieder 

kkllaarree  GGeeddaannkkeenn zu ffaasssseenn. 

 

4. Tipp: Denke positiv! 

 

Die vorherigen Tipps funktionieren besser, wenn man ein 

vvoonn  GGrruunndd  aauuff  ppoossiittiivv  ddeennkkeennddeerr  MMeennsscchh ist. Dazu passt 

die Einstellung, dass es bbeeii  aalllleenn  HHööhheenn  uunndd  TTiieeffeenn  

iimmmmeerr  eeiinneenn  WWeegg gibt Herausforderungen zu meistern. 

Es geht nicht um Zweckoptimismus, das eigene Bemühen 

muss mit Taten schon sichtbar sein. 

 

Auf den Weg machen! 

 

Die vorherigen TTiippppss  hheellffeenn das eeiiggeennee  ((KKrriisseenn))  

mmaannaaggeemmeenntt persönlich und wirtschaftlich ooppttiimmaall((eerr))  

zu ggeessttaalltteenn. Klar ist aber auch, dass es sich um eine 

EEnnttwwiicckklluunngg handelt. Man muss lernen sich bbeeii seinem 

VVeerrhhaalltteenn selbst zu eerrttaappppeenn  wweennnn  eess  nniicchhtt  ppaasssstt. 

VVeerrhhaalltteennssvveerräännddeerruunnggeenn passieren nniicchhtt  vvoonn  hheeuuttee  aauuff  

mmoorrggeenn. Geduld und Beharrlichkeit sind wichtig. Mit 

dieser Einstellung kann ein gutes 2025 gelingen! 
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