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Handeln und Reagieren

Warum Uberlegtes Handeln dein Leben verédndert — und deine innere Starke sichtbar macht
Manchmal passiert etwas - ein Blick, ein Satz, ein Moment — und plétzlich splren wir, wie etwas in
uns reagiert. Vielleicht Arger. Enttauschung. Riickzug.

Das Herz schlagt schneller, der Atem wird flacher. Und ehe wir uns versehen, haben wir
geantwortet. Gesagt, getan — aus dem Moment heraus.

Doch in genau solchen Momenten liegt eine kostbare Entscheidung verborgen.

Wir kdnnen reagieren. Oder wir kdnnen handeln - bewusst.

Und dieser Unterschied... verandert alles.

Reagieren bedeutet, die Kontrolle abzugeben. Der Situation die Macht zu Uberlassen.
Handeln - bewusst, klar, aus der eigenen inneren Mitte heraus — bedeutet, die Kraft in uns zu
aktivieren. Die eigene Wurde zu bewahren.

Es heil3t nicht, schwach zu sein. Es heiBt, innerlich geflhrt zu sein.

Prasent. Klar. Friedlich.

Denn nicht das AuBen bestimmt unser Verhalten — sondern wir selbst.

Du darfst wissen: Es ist nicht falsch, etwas zu fihlen.

Du darfst traurig sein. Du darfst witend sein. Du darfst verletzt sein.

Doch du bist nicht verpflichtet, diesen Geflhlen sofort Ausdruck zu verleihen.
Du darfst atmen. Lauschen. Spuren.

Und dann entscheiden.

Es sind oft die kleinen Momente, die zeigen, ob wir im Autopilot leben — oder bewusst.
Ob wir getrieben sind - oder gefuhrt.

Und jeder einzelne Moment ist eine neue Einladung:

Willst du einfach reagieren?

Oder willst du handeln — aus Liebe, aus Klarheit, aus deiner inneren Wahrheit?

Ich lade dich heute ein, diesen Satz in dir zu tragen:

»lch wahle, wie ich handeln méchte. In jedem Augenblick.”

Du wirst heute mehr als einmal die Gelegenheit dazu bekommen.

Und jedes Mal ist es ein kleines Geschenk:

Eine Chance, dir selbst naher zu kommen.

Eine Chance, etwas Neues in die Welt zu bringen.

Etwas Friedliches. Etwas Echtes.

Etwas von dir.

Als die Klassenkameraden meiner kinder da waren sprachen tber dies und das

Zu Beginn sprach ich mit den Kindern Uber einen zentralen Unterschied: den Unterschied
zwischen reaktivem Verhalten und Uberlegtem Handeln.
Ich fragte einen Jungen, ob er manchmal Schwierigkeiten in der Schule oder beim Sport habe
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Und das kannst du auch: Wenn du beginnst, dich selbst und dein Potenzial wirklich zu entdecken,
offnet sich eine vollig neue Welt fur dich. Dein Gehirn ist wie eine machtige Schaltzentrale — mit
deinen Gedanken steuerst du deine Energie und erschaffst dir deine eigene Realitat. Stell dir vor:
Dein Blut flieBt jede halbe Minute einmal durch den ganzen Kérper und versorgt jede einzelne
Zelle mit neuem Leben!

Oder schau mal auf deine Hand - in ihr steckt so viel Energie, dass du damit ein ganzes Gebaude
einen Monat lang beleuchten kdnntest. In jedem von uns stecken Krafte und Méglichkeiten, die
wir uns kaum vorstellen kénnen.

Ich wusste das friher auch nicht. Ich hatte keine groBe Ausbildung, keine Erfahrung, nichts
Besonderes — auBer meiner Neugier und meiner Lust aufs Lernen. Und diese Gewohnheit, mich
taglich weiterzuentwickeln, hat mein Leben verandert. FUr mich ist Lernen heute so normal wie
das tagliche Zahneputzen oder Duschen.

Glaub mir: Wenn du das zu deiner Gewohnheit machst, wirst du nicht nur wachsen, du wirst
strahlen. Du lernst dich selbst besser kennen, wirst innerlich reifer — und plétzlich flieBt auch der
Erfolg in dein Leben, ganz naturlich, fast wie von selbst. Du wirst erleben, dass ein
Monatseinkommen, das friher wie ein Traum wirkte, ploétzlich Realitat wird. Wenn ich das
geschafft habe, kannst du das auch!

Am Ende sind wir alle gleich: Wir sind wundervolle, kraftvolle Wesen, die das Potenzial haben, ihr
Leben selbst zu gestalten. Mach das Lernen zu deinem taglichen Ritual — und erlebe, wie sich alles
in deinem Leben verwandelt. Jeden Tag ein bisschen mehr.
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Wenn du dich Gber seine Anweisung argerst und impulsiv reagierst, bekommst du Schwierigkeiten.
Wenn du aber bewusst entscheidest, wie du handeln willst, behaltst du die Kontrolle.“

Ich sagte ihm: ,Wenn du reagierst, hat die Situation Macht Gber dich. Wenn du Uberlegt handelst,
behéltst du selbst die Kontrolle. Der Trainer bleibt der gleiche, und seine Anweisung mag in
deinen Augen unsinnig sein — aber du kannst dich entscheiden, ruhig zu bleiben, weiterzuspielen,
und deinen Fokus zu halten. Erkennst du den Unterschied?“

Er sagte: ,Ja.“

Ein anderes Beispiel: Ein Madchen namens Ashley — etwa 13 Jahre alt — erzahlte mir, dass sie
kdrzlich einen Jungen geschlagen hatte.

Ich fragte: ,Warum?“ -  Weil er was Blédes gesagt hat.”

Ich sagte: ,,Okay. Und dann hattest du Arger?“ -, Ja.“

Ich erklarte ihr: ,Jungen machen oft Unsinn. Sie reifen langsamer als Madchen - manchmal sehr
langsam. Du hast impulsiv reagiert, und das hat dir Arger eingebracht. Stattdessen héattest du
denken kénnen: Erist nur ein Junge, und vielleicht nicht besonders reif. Ich lasse mich davon
nicht provozieren.

Wenn du dich fur tberlegtes Handeln entscheidest, starkst du dich selbst. Wenn du impulsiv
reagierst, schwachst du dich — und es wird zur Gewohnheit.

Viele Menschen - Frauen wie Manner - leben ein ganzes Leben in Reaktionen auf andere. Doch
wer sich flr bewusstes Handeln entscheidet, wird starker und freier.“

Diese Unterscheidung ist essenziell - fur Kinder, fur Erwachsene, flr uns alle.

Denn es passiert standig etwas: Jemand sagt etwas, jemand tut etwas. Manchmal sind es Dinge,
die uns verletzen oder herausfordern. Und genau in diesen Momenten stellt sich die Frage: Wer
hat die Kontrolle? Die Situation — oder ich?

Wenn du innehaltst, tief durchatmest, die Situation erkennst und dir sagst: ,,Das ist eine
Gelegenheit zu lernen“ - dann beginnst du, bewusst zu handeln.

Denk heute einmal dariber nach: Reagierst du — oder handelst du?

Du wirst heute mehrfach die Gelegenheit haben, das zu Uben. Und du wirst sehen: Die Ergebnisse,
die du damit erzielst, sind nicht nur kurzfristig. Sie bleiben.



