or einiger Zeit habe ich mich entschie-

den, in ein kleines Dorf in der Ndhe von

Siegen zu ziehen. Bevor ich mit dem
Fahrrad zu Hause ankomme, erwartet mich
ein anstrengender Anstieg. Da ich keinen Mo-
tor am Fahrrad habe, kostet mich dieser Weg
manchmal Uberwindung. Oft lasse ich zu Be-
ginn des Tages mein Auto stehen, fahre munter
den Berg hinunter, was herrlich ist, und muss
abends wieder hinauffahren. Dann steh ich vor
dem steilen Weg und denke mir, dass ich gera-
de keine Lust habe, dass ich mide bin und es
schén ware, wenn jetzt doch ein Bus kommen
oder mich jemand abholen konnte. Nur: jam-
mern nutzt nichts. Der Weg, der jetzt hier vor
mir liegt, der ist jetzt nun mal da und will ge-
gangen oder gefahren werden. Ich akzeptiere,
dass es so ist wie es ist, entscheide mich also
flirs Schwitzen und nutze schlielllich die Kraft
meiner Beine.

Wenn ich diese Strecke tber Wochen kontinu-
ierlich fahre, dann stelle ich fest, dass meine
Kondition und die Kraft immer starker werden.
Die Steigungen fahren sich leichter und ich bin
begeistert von meiner Fitness. Wenn es mir zu
steil wird, dann steige ich ab und schiebe. Auch
das féallt mir immer leichter.

Wenn ich dieses Erleben auf meinen Arbeits-
alltag (bertrage, dann hilft dieses Bild beim
Erledigen der vielen Aufgaben. Die Aufgaben
wollen und sollen erledigt werden. Also nehme
ich einen Faden auf, indem ich mir die dring-
lichste Aufgabe vornehme und anfange. Es ist
oft viel und fordernd, aber Schritt fir Schritt
ldst sich das Knéduel von Aufgaben. Es lohnt
sich schlielich und ich sehe bald die ersten
Erfolge des Tages. Am Ende bin ich zufrieden
mit dem, was ich geschafft habe und empfinde
ein gliickliches erschopft sein. Alles, was dann
sonst noch da ist, kann auch am néachsten Tag
bearbeitet werden.

Wenn eine grol3e Herausforderung da ist, dann
wirkt der Anfang schwer und manchmal un-
Uberwindbar. Egal ob in der Freizeit oder in der
Arbeitswelt. Wenn wir Schritt fir Schritt an-
fangen und erste Erfolge sehen, dann werden
wir sicherer in dem, was wir tun. Dazu gehdren
unser Vertrauen und die Fahigkeiten. Wir erken-
nen dann, dass wir unsere Ressourcen nutzen
konnen. Das starkt uns fir weitere Aufgaben.

Eine hilfreiche Metapher ist eine Wanderung
in den Bergen. Berge wirken erst einmal riesig
und der Weg bis oben ist anstrengend. Und er

fordert uns. Wenn ich mir dann ein Zwischen-
ziel setze, dann wirkt der Weg machbar und ich
erkenne die Erreichbarkeit. Genauso ist es mit
den taglichen Aufgaben oder mit einer neuen
Herausforderung. Die Erkenntnisse einer Berg-
wanderung kann ich also gut auf meinen Alltag
Ubertragen und auch ein wenig auf meinen Klei-
nen ,Berg“im Siegerland. Wenn eine schwierige
Aufgabe da ist, dann wirkt sie erst einmal wie
ein unuberwindbarer, steiler Berg. Wenn wir los-
gehen, dann kénnen wir versuchen, drumherum
zu gehen, Auswege zu suchen, Zwischenziele
zu bestimmen, bis wir schliellich einen mach-
baren Weg finden und ankommen.

Vergleichbar mit einem Berg in den Alpen sind
die Berge im Siegerland klein und tberwindbar.
Inden Alpen lockt die Hitte als Belohnung, wenn
wir nach oben gehen. Wir gehen los, weil wir
uns am Morgen fur die Wanderung entschieden
haben und Lust darauf haben. Also fangen wir
einfach an. Wir gehen Schritt fur Schritt, ma-
chen immer wieder Halt, ruhen uns aus, blicken
uns um und wir schauen, ob wir noch auf dem
richtigen Weg sind. Wir warten auf die nachsten
Schilder, die uns den richtigen Weg weisen kdn-
nen. Dann machen wir vielleicht noch einmal
eine Pause, essen etwas und gehen danach ge-



starkt weiter. Unsere Beine werden nach
einigen Wanderungen kréftiger.

Das kénnen wir auf unsere téglichen
Aufgaben (bertragen. Wenn wir die Auf-
gaben als schwierig und uniberwindbar
sehen oder wir das Gefiihl haben, dass
wir gegen eine Wand laufen, dann kénnen
wir trotzdem den ersten Schritt machen.
Meistens hilft es, dass wir uns erst einmal
sachliche Informationen einholen oder
uns die Erfahrungen anderer anhoren.
Vielleicht beleuchten wir dann die Situa-
tion noch einmal anders und bekommen
Mut fiir das, was uns fordert. Wir merken,
dass wir nicht alleine sind. Da gibt es an-
dere Menschen, die dhnlich empfinden.
Wir bekommen Lust auf die Aufgabe und
sind gespannt, wie wir welche Lésungen
finden.

Fir mich selbst habe ich festgestellt, dass
es mehrere Wege zurlick nach Hause gibt.
Ich muss nicht diesen einen steilen Weg
nehmen. Anstrengend ist es immer — nur
habe ich die Wahl. Ich kann ja zum Bei-
spiel auch einen schénen Weg durch den

Wald nehmen. Ich kann entscheiden, wie
viel ich mich anstrengen mochte. Mein
Fahrrad lasst sich prima schieben, dann
bleibe ich zwischendurch stehen und
schaue mich um. Je nach Tageszeit und
Wetterlage erlebe ich wunderbare Natur-
szenarien. Ich muss nicht immer meine
Leistung ausschépfen.

Wenn wir Erfolge erleben, indem wir et-
was geschafft haben, dann ist es wichtig,
dass wir innehalten und das Gefiihl genie-
Ben. Dazu bleibt im Alltag oft keine Zeit.
Es ist flr unser Wohlbefinden aber wich-
tig, dass wir uns in dem Moment (oder
spater) die Zeit dafiir nehmen und unsere
Erfolge feiern.

Es ist ein erflilltes Geflihl, dass wir mit
dem, was wir an Fahigkeiten in uns tra-
gen, etwas geleistet haben. Wir stellen
fest, dass wir lernfdhig sind, dass sich
dieses Gefiihl bei Wiederholungen festigt
und zu einer Uberzeugung wird, ja, ich
bekomme das hin! Ich schaffe den Berg,
Schritt fur Schritt, es wird dauern und ir-
gendwann bin ich oben — und geniel3e. +

GESUNDH
KOMPASS

Ihr Magazin mit Themen rund um die Gesundhei

S

M

Sie sind Arzt oder
Experte fiir Pflege
und Gesundheit?

Dann schreiben
auch Sie Thren Beitrag
fiir unser Magazin!

Senden Sie uns gerne eine Anfrage per Mail an
gesundheitskompass.sw@siegener-zeitung.de
(weitere Informationen erhalten Sie auch unter den
Telefonnummern 0271 / 5940-311
oder 0271 / 5940-306).

Wir senden Ihnen dann unseren Text-Guide mit
umfangreichen Empfehlungen zur optimalen
Vorgehensweise zu, damit Sie Thren honorarfreien
Fachbeitrag zielgerichtet und passend formulieren
konnen. Der Gesundheitskompass wird als
Sonderverdffentlichung der Siegener Zeitung
erscheinen. Nutzen Sie die hohe Auflage, um Ihr
Thema einer grofen regionalen

Zielgruppe vorzustellen.

Sie mochten eine
Anzeige schalten?

Dann kontaktieren Sie lhren
Mediaberater Michael Bender.

Telefon:
(02 71) 59 40-343

E-Mail:
anzeigen@siegener-zeitung.de

Sieqener Jeitung

Internet:

www.siegener-zeitung.de — bestens informiert -



