MONKEY-MIND-HACK #13

Vertraue auf Gott und das Leben
Wie Glaube Gelassenheit schenkt

FUr dieses Buch habe ich engste Freunde und Wegbegleiter gefragt: Wie schafft Ihr es, in herausfordernden Zeiten einen
klaren Kopf zu bewahren? Ihre Antworten sind so vielfaltig wie das Leben selbst - ehrlich, pragmatisch und inspirierend.
Sie zeigen, dass es nicht die perfekten Losungen gibt, sondern ganz individuelle Wege, die uns Stabilitat und Sicherheit
geben. Moge Leos Geschichte in diesem Interview dich inspirieren, deinen eigenen zu finden!
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Optimismus und Resilienz
cangesichts grof3er
Herausforderungen

Leo, wie bleibst Du persénlich angesichts von grolsen Herausforderungen (z. B. Klimawandel, gesellschaftliche
Verrohung, Stimmung in der Gesellschaft, politische Verdanderungen, Kriege...) optimistisch und resilient?

Ich verfolge naturlich die aktuellen Entwicklungen, versuche jedoch, meinen Fokus auf die Dinge zu legen, die ich in
meinem Leben persdnlich gestalten und beeinflussen kann. Wenn diese dann positiv verlaufen, schdpfe ich daraus Kraft
und Optimismus, wodurch ich resilient gegenuber dem werde, was sonst in der Welt geschieht.

Fokus auf das Gestaltbare Kraft aus positiven Verlaufen
Den Blick auf Dinge richten, die man persénlich Wenn personliche Dinge positiv verlaufen, entsteht
beeinflussen kann - nicht auf das, was aul3erhalb der daraus Optimismus und Resilienz gegenuber den

eigenen Kontrolle liegt. Herausforderungen der Welt.



Coping-Strgtegien: Rituadle, Routinen
und innere Uberzeugungen

Was ist Deine Coping-Strategie? Gibt es Rituale, Routinen oder innere Uberzeugungen, die Dir dabei helfen?

Darlber habe ich mir eigentlich noch nie genau Gedanken gemacht - aber wenn ich jetzt dartiber nachdenke, rufe ich vor
und nach schwierigen Situationen eigentlich immer jemanden aus meiner Familie an und lasse mir Tipps geben, die mir
meistens weiterhelfen. Daraus wurde ich allgemein ableiten, dass es immer hilfreich ist, mit einem vertrauten Menschen
Uber Situationen zu sprechen, die mit Angsten und Unsicherheit verbunden sind.

Was hdélt Dich stabil, wenn alles um Dich herum in Bewegung ist?

Ganz klar: meine Familie und meine Jungs in der Uni. Wir reden taglich dartber, was uns freut, bewegt oder belastet, und
kdnnen uns so gegenseitig gut unterstitzen und in schwierigen Lebenslagen helfen.
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Familiengesprdich als Taglicher Austausch Vertrauen adls

Ritual Familie und Freunde in der Uni: taglich Fundament

Vor und nach schwierigen Situationen  Uber Freude, Bewegendes und Mit einem vertrauten Menschen Uber
jemanden aus der Familie anrufen und  Belastendes reden - gegenseitige Angste und Unsicherheiten sprechen -
Tipps einholen - eine einfache, aber Unterstltzung in schwierigen das hilft immer und ist universell

wirksame Routine. Lebenslagen. anwendbar.



Glaube dls Quelle innerer Starke

Woran glaubst Du, und wie trégt dieser Glaube zu Deiner inneren Starke bei?

Was Glaube bewirkt

e Kraftin Momenten der Einsamkeit und des Drucks
e Sicherheit, wenn man auf sich allein gestellt ist

e Starke in Prufungssituationen und Herausforderungen

e Eine Ubergeordnete Perspektive auf das eigene Leben



Umgang mit Negativitat: Medien,
Musik und Gesprdache

Was tust Du, um Dich von Negativitat nicht runterziehen zu lassen? Welche Rolle spielen dabei Medienkonsum und

soziale Kontakte?

Das ist tatsachlich ein wichtiger Punkt, denn gerade im Umfeld der Universitat steht man durch den grof3en Druck und das
hohe Lernpensum oft unter Stress und wird mit viel Negativitat konfrontiert.
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Kurzfristig: Radio einschalten Langfristig: Uber Ursachen

Musik, bekannte Stimmen und lustige, kurzweilige sprechen

Themen heben die Stimmung spurbar - eine schnelle, Negative Emotionen l6sen sich oft auf oder schwachen
oft erfolgreiche Losung. sich ab, wenn man sich einmal so richtig vor anderen

Menschen Uber etwas geargert hat.

() Wenn ich merke, dass meine Laune schlecht ist, schalte ich haufig erst mal das Radio ein. Die Musik, kombiniert
mit den bekannten Stimmen und den oft lustigen, kurzweiligen Themen, hebt meine Stimmung meistens

spurbar.



Der tagliche Spagat: Negctives
cakzeptieren und positiv bleiben

Wie gelingt Dir der Spagat, das Negative zu akzeptieren und dennoch positiv zu bleiben?

Der Spagat ist jeden Tag aufs Neue wieder eine Herausforderung - im Kern versuche ich das Negative so gut wie moglich
emotional von mir fernzuhalten. Und wenn mir das nicht gelingt, akzeptiere ich das, versuche aber mir und meiner Psyche
im Austausch daftr auf einem anderen Weg etwas Gutes zu tun.

Was bedeuten fur Dich die Begriffe ,Optimismus" und ,Resilienz" ganz persénlich? Kannst Du das an einem Beispiel

erklaren?

Optimismus bedeutet fur mich, positiv, gut gelaunt, offen und mit einem Lacheln durchs Leben zu gehen. Dazu gehort
auch, Verstandnis und Nachsicht fur andere Menschen zu haben, das Negative anzunehmen, zu akzeptieren und zu
reflektieren - aber es dann auch wieder vorbeiziehen zu lassen. Genau diese Lebenseinstellung macht mich resilient

gegenuber negativen Gedanken und Situationen.

Optimismus Akzeptanz Resilienz

Positiv, gut gelaunt, offen und mit Das Negative annehmen, Diese Lebenseinstellung macht
einem Lacheln durchs Leben akzeptieren und reflektieren - resilient gegenuiber negativen
gehen. Verstandnis und Nachsicht aber es dann auch wieder Gedanken und Situationen - jeden

fur andere haben. vorbeiziehen lassen. Tag aufs Neue.



Botschaft an Menschen in
schwierigen Lebensphasen

Welche Botschaft oder welchen Ratschlag wiirdest Du Menschen geben, die sich in einer schwierigen Lebensphase

befinden?

Schalte in solchen Momenten auf keinen Fall das Handy ein und gehe auf Social Media und denke dir: ,,Allen anderen
Menschen geht es besser, und jeder macht etwas aus seinem Leben, nur ich nicht!" Es ist vollig normal und okay, wenn es
im Leben mal schwierig ist und du dich nicht gut fuhlst. Wichtig ist, dass du dich, wenn du bereit bist, anderen Menschen
offnest und Uber deine Emotionen und Geflhle sprichst. Das hat mich oft viel Uberwindung gekostet, aber langfristig

immer geholfen.

Gibt es ein persénliches Motto oder eine Lebensweisheit, die Dich motiviert, auch in schwierigen Zeiten optimistisch zu
bleiben?

Leos Lebensmotto
~Am Ende wird alles gut und wenn es noch nicht gut ist, ist es auch noch nicht das Ende!"
Auch wenn es ein Kalenderblattspruch ist - fur mich ist da viel Wahres dran.
79
Y Nicht tun Stattdessen
Social Media 6ffnen und sich mit anderen vergleichen Sich 6ffnen, Uber Emotionen und Gefthle sprechen -
- das verstarkt das Gefuhl, allein zu sein und das kostet Uberwindung, hilft aber langfristig immer.

zuruckzubleiben.



Kleine Schritte zu mehr Positivitat
und Starke im Alltag

Was wdrdest Du jemandem raten, der im Alltag kleine Schritte hin zu mehr Positivitdt und Starke gehen méchte?

Gehe offen, freundlich und kontaktfreudig durchs Leben - wenn du auf andere Menschen zugehst, bekommst du viel

Positives zuruck, was dein eigenes Inneres enorm starken wird.

Gibt es eine kleine, sofort umsetzbare Ubung, ein Ritual oder eine Denkweise, die Du empfehlen kannst?

Schenke der nachsten Person, die dir Uber den Weg lauft und nicht damit rechnet, eine kleine Aufmerksamkeit, wenn's
auch ,nur" ein freundliches Lacheln ist - es wird zu 99 % eine positive Reaktion zurickkommen, die dich selbst starkt.
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Offen durchs Leben gehen

Freundlich und kontaktfreudig auf andere Menschen

zugehen.
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Eine kleine Aufmerksambkeit
schenken

Der nachsten Person, die nicht damit rechnet, ein
freundliches Lacheln oder eine kleine Geste schenken.
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Positive Reaktion empfangen

Zu 99 % kommt eine positive Reaktion zurtck - die das
eigene Innere enorm starkt.

Einfach machen

Nicht so viel nachdenken, sondern offen in Situationen
gehen und handeln.



Soziadle Verbindungen,
Schilusseleriebnisse und
Dankbarkeit

Wie wichtig sind fur Dich soziale Verbindungen und Unterstiitzung im Kontext von Resilienz?

Emotionale Sicherheit ist fir mich und mein Leben enorm wichtig. Ich finde sie vor allem bei meiner Familie und meinen
Freunden. Weil ich mit ihnen offen und ehrlich Uber belastende oder schwierige Themen sprechen kann, schépfe ich
daraus die ndtige Kraft und Starke. Das hilft mir, resilient mit schwierigen Situationen umzugehen und gleichzeitig offen
auf andere Menschen zuzugehen und fur sie da zu sein.

Gibt es eine besondere Erinnerung oder ein Schlisselerlebnis, das Dich gelehrt hat, mit Herausforderungen
umzugehen?

Ich erinnere mich gut an meine Schulzeit: Bei den Klausuren, vor denen ich am meisten aufgeregt war, hatte ich am Ende
oft die besten Noten. Dadurch habe ich gelernt, dass Stress und Aufregung in Bezug auf Herausforderungen nichts
Negatives sein mussen. In einem gewissen Mal3 sind sie sogar unerlasslich fur Erfolg und Zufriedenheit.

Stress dls Erfolgsfaktor

Aufregung vor Klausuren fuhrte oft zu den besten Noten.
Stress und Aufregung sind in einem gewissen Mal3
unerlasslich fur Erfolg und Zufriedenheit.

Welche Rolle spielt Dankbarkeit in Deinem Leben? Nutzt Du sie als Strategie, um optimistisch zu bleiben?

Ich glaube, dass ich in meinem Alltag der Dankbarkeit fur das, was ich habe, oft zu wenig Raum gebe. Diese Frage ist fur
mich ein guter Ansporn, mir ab sofort jeden Abend Zeit zu nehmen und dartber nachzudenken, woflr ich am heutigen
Tag dankbar sein kann.

[J  Ab sofort jeden Abend Zeit nehmen und dartber nachdenken: Wofiir bin ich am heutigen Tag dankbar?



Leos Kernbotschaften auf einen
Blick

Die wichtigsten Erkenntnisse und Ratschlage aus Leos Interview - kompakt zusammengefasst als Inspiration fur den

eigenen Weg zu mehr Resilienz und Optimismus.
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Fokus auf das Gestaltbare

Den Blick auf Dinge richten, die man personlich beeinflussen kann - daraus Kraft und Optimismus schopfen.

Mit vertrauten Menschen sprechen

Familie und Freunde sind der starkste Anker - taglich offen tUber Freude, Bewegendes und Belastendes reden.

Glaube gibt Kraft

An eine Ubergeordnete Macht zu glauben schenkt Sicherheit und Starke - besonders in Momenten, in denen man

auf sich allein gestellt ist.

Offen, freundlich und kontaktfreudig sein

Wer auf andere zugeht, bekommt viel Positives zurtck. Ein Lacheln reicht - und starkt das eigene Innere enorm.

Das Lebensmotto

~Am Ende wird alles gut und wenn es noch nicht gut ist, ist es auch noch nicht das Ende!"
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Moge Leos Geschichte dich inspirieren, deinen eigenen Weg zu finden!



