DiensTaG, 15. Juu 2014 o

er Wochen FuBball,
VIier Wochen Party,

vier Wochen lang
Fiinfe gerade sein lasssen.
Und am Ende gewinnen
wir den WM-Pokal! Was
fiir eine schone Zeit! Aber
nun féngt wieder der All-
tag an—und viele fallen in
ein Loch. Muss das sein?
Kann man diese Momen-
te nicht irgendwie einfrie-
ren, um sie auch danach
noch zu erleben?

Die ¢z hat den Miinch-
ner Motivationstrainer
und Mentalcoach Steffen
Kirchner befragt, wie wir
dieses Hochgefiihl noch
langer auskosten konnen.
Das sind seine Tipps:

B Haben Sie mehr SpaB:
Der Motivationstrainer
Steffen Kirchner verweist
auf eine Studie, wonach
Kleinkinder bis zu 400-
mal am Tag lachen,
40-Jahrige aber nur noch
15-mal. ,,Auch Erwachse-
ne diirfen Spafl haben,
dazu braucht man keine
WM!“ Also: Gehen Sie
ofter tanzen, horen Sie
mehr Musik, und lassen
Sie sich ab und zu mal so
richtig gehen!

B Mehr Gemeinsamkeit:
Fiir viele ist die WM auch
deshalb so schon, weil wir
die Freunde oft zum ge-
meinsamen FuBball-
schauen treffen. Danach
klappt’s dann wieder nur
selten, weil jeder viel um
die Ohren hat. Deshalb
der Tipp des Experten:

Feiern mit -~
Freunden:
Das war
WM-AII-

tag
F: Bodmer
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Motivationstrainer
Steffen Kirchner

,.Schaffen Sie neue Ritua-
le mit Freunden, sodass
Sie sich regelméafig zu ei-
nem festen Termin oder
Anlass treffen.

B Mehr Offenheit: Beim
Feiern werden fremde
Leute plotzlich zu Freun-
den. Freilich konnen Sie
jetztnicht kiinftig jedenin
der U-Bahn umarmen.
,,Aber nehmen Sie sich
vor, jeden Tag einen Men-
schen anzusprechen und
ein kurzes Gesprich

zu fiihren, rat Men-
talcoach  Kirchner.
»Ablehnungsédngste

sind normal. Aber ei-

ne Regel besagt, dass
eine Wiederholung von
21-mal einen Gewohn-
heitseffekt bringt. Nach
drei Wochen sind Sie viel
selbstbewusster. Und Sie
werden sehen: Die meis-
ten reagieren positiv, und
es kommt etwas zuriick.
M Trauen Sie sich, zu triu-
men: Lassen Sie sich von
auBBen nicht beinflussen!
Kirchner unterscheidet

Moment ein?

vier Phasen: 1. Trdumer
mit groen Zielen wer-
denignoriert. 2. Sie wer-
den ausgelacht, ihre
Projekte werden ins Li-
cherliche gezogen. 3.
‘Wenn man immer noch
am Ball bleibt, kommen
die ersten Kritiker und
Gegner. 4. Wer dann
durchhilt, wird irgend-
wann bewundert, weil
er seinen Traum ver-
wirklicht hat. Kirchner:
»Machen Sie sich wih-
rend des Prozesses im-
mer bewusst, dass jeder,
der Erfolg hatte, diese
Stufen  durchmachen
musste. Kédmpfen Sie
weiter!“

M Seien Sie konsequent:
Der Experte hat Tricks,
wie wir unsere Traume
nicht aus den Augen
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man keine WM!“

verlieren: ,,Schreiben
Sie Thre Triaume auf!
Sammeln Sie Bilder da-
zu, und basteln Sie eine
Collage, die Sie aufhin-
gen. So werden Sie tig-
lich daran erinnert. Und
nehmen Sie den Traum-
zettel tiberall mit hin.
Nehmen Sie Thr Ziel
ernst!

B Gemeinsam Herausfor-
derungen meistern: Nicht
nur gemeinsame
Freude fordert den
Teamgeist — auch das
gemeinsame Leiden.
Das gilt fiir Beziehun-
gen wie fiir Freund-
schaften. Kirchner:
Stellen Sie sich bei-
spielsweise gemeinsam
einem sportlichen Wett-
kampf, einem Auftritt,
oder machen Sie sich
mit einer beruflichen

Idee selbststandig.
NiNA BauTz

Scholli lasst Tills
Freibier sprudeln

Das war ein scho-
ner Freundschafts-
dienst, den ARD-Ex-
perte Mehmet Scholl
seinem Spezl Till Hof-
mann (u. a. Lustspiel-
haus, Lach- und
Schie}) da erwiesen
hat: Per Videobot-
schaft aus Rio hat
Scholli dafiir gesorgt,
dass dieser jede Men-
ge Freibier sprudeln
lassen musste!

Scholl hatte sich per
Einspieler schon ein-
mal zum Public View-
ing in Hofmanns Mu-
sikkneipe Milla in der
Holzstralle gemeldet.
,Mehmet hat da im-
mer aktuell die Mann-
schaftsaufstellung

durchgesagt®, erzahlt Hofmann.

Freibier-Botschaft aus Rio

hy

Scholl sind eng befreundet

Mehmet Scholl schickte-cﬁese
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in Hofmanns Hei-
matstadt Passau.
Dort wird gerade
das Zelt fiir dessen
Eulenspiegel-Fes-

tival (16. bis 27. Ju-
li) aufgebaut —und
natlirlich lief dort
auch FulBball. Die
Botschaft wurde
zudem auf dem
grof3en Fanfest der
Lowenbrauerei ge-
zeigt.

»Sollte es klap-
pen, gibt’s fiir euch
1000 Liter Freibier
von Till“, verab-
schiedetsich Schol-
Ii und lacht schel-

Kulturmacher Till Hof}nénn und  misch. ,,Oh Schei-

Be, Till, jetzt hab’
ich eine 0 zu viel

drangehéngt.“ Till habe gesagt 100 Li-

Mentalcoach Steffen Kirchner

Die
WM mit
Bier, Freunden
und FuB3ball
macht Laune. Da-
nach wirkt vie-
les trist
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Selbiges war auch fiir das Finaleam  ter.,,Jetztsind’shalt 1000! Habt Spaf3.
Sonntag geplant. Diesmal gingen die  Hofmann lief3 sich nicht lumpen —und
Griif3e des préchtig gelaunten Scholli  das Bier floss in Stromen.  S. Dorner
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