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Cest ba, viel

Hast du auch manchmal das Gefihl, dein Leben lduft
auf Autopilot? Hat sich in den letzten Jahren unbe-
merkt der Alltagstrott eingeschlichen? Klar, dank dei-
ner vielen Routinen kommst du problemlos durch den
Tag. Dennoch bist du unzufrieden — oder vielleicht ge-
rade deshalb?

Dann solltest du etwas in deinem Leben &ndern, und
zwar mdaglichst schon heute. Durchbrich jetzt deine
Gewohnheiten, erneuere deinen Alltag!

Keine Angst, etwas zu andern bedeutet nicht gleich,
auszuwandern oder deinen Beruf zu wechseln. Du
musst dafiir auch nicht deinen Partner verlassen und
in ein einsames Bergdorf ziehen. Nein, es geht um
ganz kleine Veranderungen, die du im Hier und Jetzt
umsetzen kannst. Wir gehen das Ganze ganz langsam
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und entspannt an, und dennoch wirst du Uberrascht
sein: Tatsachlich kannst du schon im Kleinen ganz Gro-
Bes bewirken.

Das Geheimnis ist, die Begeisterung wiederzuentde-
cken. Begeisterung ist unser Lebenselixier und der
Treibstoff fur ein erfolgreiches, glickliches und aufre-
gendes Leben. Wer etwas mit Begeisterung tut, kann
Uber sich hinauswachsen und hat einfach mehr Spal3
am Leben. Klingt groBartig, oder? Ich lass mich jeden-
falls immer wieder gern fur Neues begeistern!

Pardon, ich habe mich noch gar nicht vorgestellt: Mein
Name ist Madame Missou. Mehr als einen guten Café
au lait und einen Plausch mit meiner besten Freundin
brauche ich nicht, um glicklich zu sein!

Auf geht’s, stiirzen wir uns in die Abenteuer des
Alltags. Lass uns gemeinsam Neues wagen!

Peune






30 Ubungen, um die
Komfortzone zu verlassen

Es ist nun an der Zeit, die sogenannte Komfortzone
zu verlassen. Das ist der erste Schritt in dein neues,
aufregendes Leben. Natirlich macht das auch Angst,
doch wir sollten dieser Angst nicht zu viel Raum ge-
ben. Denn die Angst vor neuen Erlebnissen bewahrt
uns leider auch vor neuen Erfahrungen.

Und keine Bange, denn wie schon erwahnt: Auch
ganz kleine Veranderungen kénnen viel bewirken. Ein
paar davon habe ich selbst ausprobiert, und ich stelle
sie dir nun vor. Die Ubungen bauen zwar aufeinander
auf, sie kdnnen aber auch in unterschiedlicher Reihen-
folge durchgearbeitet werden. Nur Mut, probier sie
selbst aus!
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Dein volles Potenzial kannst du

nur dann entfalten, wenn du dei-
ne Komfortzone ausweitest und
die vertraute Routine verlasst.




Warm-up

Lass uns mit ein paar einfachen Ubungen starten.
Akzeptier dabei das flaue Gefuhl der Aufregung im
Magen, das du vielleicht empfindest, wenn du dich
ungewohnten Situationen aussetzt, die dir wahr-
scheinlich erst einmal schwerfallen. Nimm das Gefahl
der Unsicherheit und Angst einfach hin. Denn alles
Neue ist zuerst ungewohnt und verunsichernd. Das
gute Geflhl, die Belohnung, stellt sich erst hinterher
ein. Aber ich verspreche dir eines:

Wenn du die Aufgabe geschafft hast, fiihist du
dich unbesiegbar!



