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Manchmal ist das miese Gefiihl
schon morgens da und will den
ganzen Tag nicht weichen. Dann
wieder nistet es sich unerwartet
ein. Weil etwas schief gegangen ist
oder jemand uns die gute Laune
verdorben hat. Das Ergebnis bleibt
gleich: Ein Seelentief hat uns im
Griff. Triibsal, so weit das Auge
reicht. Wohlgemerkt — wir reden
hier nicht von Schicksalsschldgen.
Sondern von ganz alltiglichen
Stimmungskillern und ihren tiblen
Folgen. . Denn schlechte Laune
ddmpft nicht nur die Lebensfreude,
sie blockiert auch die Kreativitét
und wirkt ansteckend. Wie kommt
man da wieder raus?

Der Diisseldorfer Motivations-
trainer Dirk Schmidt verrét seine

»Stellen Sie sich vor, Ihr
Leben sei ein Zug.
Er fahrt, selbst wenn Sie
liegen bleiben.”

Strategien. Lasst schlechte Laune
sich vermeiden? Fast immer, sofern
man die Kunst der Selbsterkenntnis
beherrscht — nicht andere fiir sein
Gliick verantwortlich zu machen,
sondern allein sich selbst. Wichtig
sei unser innerer Dialog, den die In-
der ,Affengeschnatter” nennen.
Dazu sollte man sich nur die richti-
gen Fragen stellen. Die Qualitit un-
serer Fragen bestimmt die Qualitat
unserer Antworten und damit un-
sere Stimmung.

Wie kriegt man das hin2 Durch
konsequentes Training. Wer stets
beklagt, warum ausgerechnet ihm
dies oder jenes passieren muss, hat
schonverloren. Lamentieren bringt
uns nicht weiter. Verschleuderte
Energie. Agieren ist allemal besser
alsreagieren. Also lieber fragen, was
kann ich aus meiner Situation ler-
nen? Hat sie vielleicht sogar positi-
ve Seiten? Dann nach Lésungen su-
chen. Ob das bei Frust wirklich
hilft? Hingt davon ab, worauf ich
meinen Focus richte.

Jedes Leben hat schone Augen-
blicke, an die ich mich erinnern
kann. Sportler fithren sich diese
»Moments of Excellence” vor Au-
gen, schopfen Kraft aus fritheren
Erfolgen. Das schafft jeder, der sei-
ne Vorstellungskraft  einsetzt.

SERIE DAS MACHT GLUCKLICH

Mit Gelassenheit zum Gliick

Schluss mit dem Gejammere. Gute Laune ist angesagt. In einer Serie stellt die Rheinische Post dazu die Zutaten vor:
Schokolade, Sport oder Nudeln. Heute wird erst einmal motiviert: mit Trainer Dirk Schmidt.

Motivationstrainer Dirk Schmidt weiB, worauf es ankommt: ,Ein Licheln, das von Herzen kommt, wirkt Wunder.”

Schmidts Tipp: Konzentrieren Sie
sich auf vertraute Bilder, Farben,
Musik, Gerdusche, Diifte. Uber un-
sere Sinnesorgane kdnnen positiv
besetzte Assoziationen geweckt
werden. Beispiele sind Erlebnisse
von Freude, Kreativitdt, Energie,
oder Zustdnde, in denen sie sich
kraftvoll, mutig und erfolgreich ge-
fithlt haben.

Was, wenn beim Aufwachen die
Stimmung schon im Keller ist?
Dann fragen Sie sich: Gebe ich den
Tag verloren oder gestalte ich ihn
s0, dass er der beste von allen wird?
Schmidt dazu: ,Stellen Sie sich vor,
Ihr Leben sei ein Zug. Er fdhrt,
selbst wenn Sie liegen bleiben. Nur
Sie haben die Macht, seine Rich-
tung zu bestimmen.”

Noch mehr Ideen? Bewegung be-
lebt Geist und Korper und stimu-
liert das Gute-Laune-Hormon Se-
rotonin. Auch bewusstes Atmen tut
wohl. Das flatterige in der Brust
macht nervds, das tiefe in Bauch
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Der Trainer

Der Motivations- und Verkaufstrai-
ner Dirk Schmidt schult Mitarbei-
ter und Fihrungskrifte unter-
schiedlicher Branchen.

Zu seinen Kunden zahlen Hypover-
einsbank, Rheinbahn, Fernseh-
und Radiosender wie WDR, Kabel
1, Antenne Diisseldorf.

RTL drehte eine fiinfteilige Doku-
Serie mit Schmidt, der sich als Ma-
rathonlaufer immer wieder auch
eigene neue Ziele steckt.

Kontakt Telefon 5203691,
E-Mail: service@dirkschmidt.com,

www.dirkschmidt.com

und Zwerchfell beruhigt und baut
auf. Sein absoluter Geheim-Tipp?
Ein Dankes-Tagebuch, wie er es seit
Jahren fiihrt. Jeden Abend beant-
wortte er drei gleiche Fragen: Wofiir
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bin ich heute dankbar? Was ist mir
gut gelungen? Wen habe ich gliick-
lich gemacht? Es sei einfach phédno-
menal, was da zusammen komme.
Dazu erlebt Schmidt den wunder-
baren Effekt, mit guten Gedanken
und Gefiihlen einzuschlafen.

Wie geht man mit Miesepetern
um? Der Motivationstrainer: ,Ein
Licheln, das von Herzen kommt,
wirkt Wunder.” Das klappt sogar
am Telefon — am besten mit einem
aufgeklebten Smiley oder einem
Spiegel. Ein lichelndes Gesicht teilt
sich mit, selbst wenn man nur so
tut, als ob. Bei einem direkten Ge-
geniiber hilft intensiver Blickkon-
takt, dieses Ich-bin-nur-bei-dir ist
spiirbar. Auch ein nettes Wort, so
weil Schmidt, 6ffnet Tiiren.

Und wenn alle Strategien versa-
gen? Man muss doch nicht mit je-
dem konnen! Die Unverbesserli-
chen einfach hinnehmen. Gelassen
bleiben, keinem gestatten, einem
die gute Laune zu stehlen.



