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Prolog

Was ist der Sinn des Lebens? Diese Frage stellte mir meine 
Ärztin, als ich sie aufsuchte, weil ich kurz vor dem Herzin-
farkt stand, Burnout und schwere Depressionen hatte. Ich 
konnte diese Frage mit meinen damaligen 46 Jahren nicht 
beantworten. Stattdessen gab sie mir die Antwort und sagte, 
dass der Sinn des Lebens ist, glücklich zu sein. Den Satz 
hatte ich zu diesem Zeitpunkt nicht verstanden. Was sollte 
das bedeuten, glücklich zu sein? Des Weiteren fragte sie 
mich, was ich im Leben will. Darüber hatte ich dann eine sehr 
lange Zeit nachgedacht.

Ich hatte alles und ich hatte nichts. Wenn man während der 
herausfordernden Zeiten der Pandemie leidenschaftlich eine 
Klinik eines erfolgreichen ärztlichen Direktors leitet, der mit 
47 Jahren verstorben war, zudem am Wochenende, ganz-
tägige Vorträge und Kurse als Dozentin gibt, ist man so gut 
beschäftigt, dass der Sonntag nur noch dazu da ist, um aus-
zuschlafen, klettern zu gehen, die Wohnung zu putzen und 
am Schreibtisch zu arbeiten. Und schon war wieder Montag. 
Urlaub nahm ich mir in diesen 6 Jahren kaum, da ich mich 
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ja um die Klinik kümmern musste. Von Regeneration oder 
Resilienz keine Spur. 

Das hatte mich verändert, allerdings nicht zum Positiven. 
Mir ging’s gut, dachte ich, doch meine Familie, Freunde und 
selbst meine Patienten sagten mir, dass ich auf mich auf-
passen müsse, damit ich nicht zusammenbreche. Auch das 
verstand ich damals nicht. Ich schlief zwar kaum noch, aber 
gefühlt ging es mir gut. Vielleicht lag es daran, dass ich mir 
auch zum Reflektieren keine Zeit genommen hatte. Die War-
nungen meines Umkreises hatte ich nicht ernst genommen.

Diese persönliche Krise war ein Weckruf, der mir bewusst 
machte, was ich meiner Gesundheit, meiner Seele und 
meinem Körper angetan hatte. Es brachte mich dazu, mich 
intensiv mit den Themen Gesundheit, Psychologie und Resi-
lienz auseinanderzusetzen. Das Ergebnis? Eine tiefgreifende 
Veränderung meines Verständnisses von Erfolg und Glück, 
die Definition des Lebenssinns und seitdem wusste ich, was 
ich in der Zukunft will. Ich will nun das Leben genießen, 
einen Lebenspartner und einen Hund haben. Ich will weiter-
hin meiner Leidenschaft als Oralchirurgin, Implantologin, 
Dozentin und Sportlerin nachgehen, aber nur noch im an-
gemessenen Zeitrahmen. Ich will meinen Perfektionismus an 
den Nagel hängen. Ich will wieder die Welt bereisen, ausge-
glichen und glücklich sein.

Man kann auch unter extremen Bedingungen erfolgreich 
und glücklich sein, ohne die eigene Gesundheit zu gefährden.

Mir wurde bewusst, dass ich nicht nur falsch gelebt hatte, 
sondern eigentlich gar nicht. Es wurde Zeit, das zu revolu-
tionieren und dem Leben einen Sinn zu geben. Und damit 

Kord
on

i



17Prolog

meine ich, dass ich glücklich sein wollte. Und wie ihr be-
merkt, bin ich es und es geht mir richtig gut.
Dies allerdings nur durch Hilfe meiner Ärzte, Familie und 
Freunde. Das Gute, was mir in dieser Zeit zuteilwurde, 
möchte ich an andere Menschen weitergeben.

Ich habe es mir zur Aufgabe gemacht, zu meinen Lebzeiten 
mein Wissen und meine Erfahrungen in meinen Büchern, in 
meiner Dr. Nina Psenicka Akademie® mit den Online-Kursen 
auf meiner Internetseite www.dr-psenicka.com mit meinen 
Vorträgen, Kursen und Seminaren der Welt zuteilwerden zu 
lassen, damit man gesund und erfolgreich lebt, aus Burnout 
und Depressionen wieder herauskommt bzw. nicht hinein-
gerät. Nach erfolgreicher internationaler Etablierung dessen 
unter anderem bei Ärzte- und Zahnärztekammern möchte 
ich nun euch inspirieren, das Leben unter jeglichen Bedin-
gungen zu genießen!

Seit dieser Veränderung meines Lebens zum Positiven ge-
nieße ich bewusst mein Leben, meine Freizeit, meinen neuen 
Lebenspartner, den ich in der Zeit kennenlernte UND meine 
Tätigkeit als Oralchirurgin, Dozentin, TOP-Speaker und 
Unternehmerin!

Ich habe mir einen Traum erfüllen können. Ich liebe Hunde 
und will mein Leben lang schon einen Labrador haben, aber 
ich hatte bis dato keine Zeit dafür. Dafür habe ich eine sehr 
schöne Kompromisslösung gefunden. Seit eineinhalb Jahren 
habe ich einen Leihhund, der bei mir regelmäßig zu Besuch 
ist und mir sehr viel Freude bereitet.

Anhand von Tools aus der Medizin, Psychologie und Wirt-
schaftswissenschaften kann man sein Leben so gestalten, 
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18 Instrumente für Erfolg und Glück

dass man effizient und effektiv sein Leben plant, arbeitet, 
sein Leben gesund lebt, glücklich ist und Spaß hat. 

Letztendlich kann man anderen Menschen nur helfen, wenn 
es einem selbst gut geht. Dies wird einem bei der Einweisung 
der Sicherheitsmaßnahmen im Flugzeug beigebracht. Zuerst 
versorgt man sich selbst mit dem Sauerstoff, damit man an-
deren helfen kann. 

Was gibt es Schöneres, als ein selbstbestimmtes Leben zu 
führen und dieses zu genießen. Und rückblickend will man 
sagen können, dass man all das getan hat, was man im Leben 
tun wollte und nichts wirklich bereut hat.

Ich möchte das Gute, dass mir durch meine Ärzte, Familie 
und Freude zuteilwurde, an die Welt weitergeben. Ich wün-
sche mir, dass ihr das Gute, was ihr hiermit mitnehmen 
könnt, weitergebt, damit diese Personen es wiederum an 
andere Mitmenschen weitergeben. Somit tragen wir ge-
meinsam dazu bei, die Welt ein wenig schöner und besser zu 
machen.
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Einleitung

Ich möchte dich auf die Reise eines Teilabschnitts meines 
persönlichen Lebens mitnehmen, eine Reise durch eine Zeit, 
die sowohl dunkel als auch erleuchtend war. Es ist die Zeit ge-
wesen, in der ich Burnout und schwere Depressionen erlebte, 
ein Zustand, der mein Leben völlig veränderte. Doch ich habe 
den Weg herausgefunden und kann heute sagen, dass ich ein 
wundervolles und schönes Leben führe, eines, das Erfolg und 
Glück in sich trägt.

Burnout ist eine unschöne und heimtückische Erkrankung, 
die oft auf Selbstüberforderung basiert. Sie schleicht sich 
langsam ein und lässt schlechte Gewohnheiten entstehen, 
die schwer zu durchbrechen sind. Balance, Ausgeglichenheit, 
Selbstreflexion und Zufriedenheit – all diese wichtigen As-
pekte fehlten in meinem Leben während dieser Zeit völlig. Im 
Extremfall führt Burnout zu einem psychischen Zusammen-
bruch, und genau das passierte mir. Dieser Zusammenbruch 
führte leider auch zu diagnostizierten schweren Depressio-
nen.
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22 Instrumente für Erfolg und Glück

Damals arbeitete ich als Oralchirurgin und Dozentin. Meine 
Arbeitstage waren so lang und intensiv, dass ein Privatleben 
für mich praktisch nicht mehr existierte. Ein wesentlicher 
Grund dafür war mein Perfektionismus, der mich unaufhalt-
sam antrieb. Ich hatte zu jener Zeit keine Partnerschaft, was 
dazu führte, dass ich mich noch mehr auf die Arbeit fixierte. 
Die Warnungen, die von Freunden, Familie und sogar meinen 
eigenen Patienten kamen, ignorierte ich stur. Ich war der 
festen Überzeugung, dass ich alles alleine bewältigen konnte 
und Schwäche keine Option war.

Als leidenschaftliche Chirurgin und Dozentin war mein Ka-
lender stets überfüllt. Neben der Leitung einer großen Praxis 
in einer Klinik und den zahlreichen Vorträgen und Kursen, 
die ich gab, blieb kaum Zeit für ein Privatleben. Meine Tage 
begannen früh und endeten spät, oft mit kaum einer Pause 
dazwischen. Ich war ständig auf Achse, reiste von einer Stadt 
zur nächsten, um Vorträge zu halten und Fortbildungen zu 
geben. Jede Minute meines Tages war verplant, und die stän-
dige Hektik ließ mir keine Zeit, um zur Ruhe zu kommen oder 
meine eigenen Bedürfnisse zu reflektieren.

Das Ganze geschah zu den besonders herausfordernden 
Zeiten der COVID-19-Pandemie. Die Pandemie brachte zu-
sätzliche Belastungen mit sich, die ich in meinem ohnehin 
schon übervollen Leben kaum noch bewältigen konnte. Die 
ständige Unsicherheit, die zusätzlichen hygienischen Maß-
nahmen und die Sorge um die Gesundheit meiner Patienten 
und meines Teams erhöhten den Druck noch weiter. Es war, 
als ob die Welt um mich herum zusammenbrach, während ich 
versuchte, alles zusammenzuhalten.

Schließlich kam der unausweichliche Zusammenbruch. Eines 
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23Einleitung

Morgens konnte ich einfach nicht mehr aufstehen. Mein 
Körper und mein Geist hatten endgültig kapituliert. Es war, 
als ob eine unsichtbare Mauer vor mir aufgetaucht wäre, die 
ich nicht mehr überwinden konnte. Ich fühlte mich erschöpft, 
ausgebrannt und völlig verloren. Die ärztliche Diagnose war 
Burnout und schwere Depressionen. Es war ein schockieren-
der Moment, der mich zwang, mein Leben grundlegend zu 
überdenken.

In der Zeit danach begann ein langer und schmerzhafter Hei-
lungsprozess. Ich musste lernen, meine eigenen Bedürfnisse 
ernst zu nehmen und mich selbst nicht mehr zu überfordern. 
Ich suchte professionelle Hilfe und fand Unterstützung bei 
einer Psychotherapeutin und Ärzten, die mir halfen, die tief-
erliegenden Ursachen meiner Erschöpfung zu verstehen und 
zu bewältigen. Diese Unterstützung war von unschätzbarem 
Wert und half mir, Schritt für Schritt aus der Dunkelheit her-
auszufinden.

Ich begann, mein Leben neu zu ordnen und bewusster zu ge-
stalten. Ich legte großen Wert auf Selbstfürsorge und nahm 
mir regelmäßig Auszeiten, um mich zu erholen und neue Kraft 
zu tanken. Ich entdeckte die heilende Kraft der Natur und ver-
brachte viel Zeit im Freien, was mir half, meinen Geist zu be-
ruhigen und meine Seele zu heilen. Ich lernte, dass es in Ord-
nung ist, auch mal schwach zu sein und dass wahre Stärke 
darin besteht, sich selbst mit Mitgefühl und Fürsorge zu be-
gegnen.

Während dieses Heilungsprozesses fand ich auch Wege, 
meinen Perfektionismus zu überwinden. Ich erkannte, dass 
es unmöglich ist, in allem perfekt zu sein, und dass es wich-
tiger ist, glücklich und gesund zu sein, als ständig nach un-
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24 Instrumente für Erfolg und Glück

erreichbaren Standards zu streben. Diese Erkenntnis war 
befreiend und half mir, ein ausgewogeneres und erfüllteres 
Leben zu führen.

Heute, wenn ich auf diese Zeit zurückblicke, sehe ich sie als 
einen wichtigen Teil meiner Lebensreise. Sie hat mich ge-
lehrt, wie wichtig es ist, auf sich selbst zu achten und die 
eigenen Grenzen zu respektieren. Sie hat mich stärker und 
widerstandsfähiger gemacht und mir geholfen, ein Leben zu 
führen, das von Balance, Ausgeglichenheit und Zufrieden-
heit geprägt ist. Ich habe gelernt, dass Erfolg und Glück nicht 
darin bestehen, ständig mehr zu leisten, sondern darin, sich 
selbst zu lieben und für sich selbst zu sorgen.

Diese Erfahrungen haben mein Leben tiefgreifend verändert 
und mir geholfen, ein neues, erfülltes Kapitel zu beginnen. Ich 
hoffe, dass meine persönliche Geschichte auch anderen Mut 
machen kann, ihre eigenen Schritte zur Heilung zu gehen und 
sich ein Leben zu schaffen, das wahrhaftig und glücklich ist. 
Denn jeder von uns verdient es, ein Leben voller Freude und 
Zufriedenheit zu führen.
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Kapitel 1

Der schleichende Beginn

Selbstwertgefühl

Stell dir vor, du bist mitten in einem Sturm, der nicht nur 
draußen tobt, sondern auch in dir selbst. Dieser Sturm reißt 
dich hin und her, lässt dir keine Ruhe, nimmt dir den Atem. So 
fühlte ich mich, als ich die ersten Anzeichen von Burnout be-
merkte. Es begann schleichend, fast unmerklich, wie ein leises 
Flüstern, das allmählich zu einem ohrenbetäubenden Schrei 
anwuchs. Ein leichtes Gefühl der Überforderung begleitete 
mich, das ich zunächst auf den üblichen Alltagsstress schob. 

Zuerst war da nur die ständige Müdigkeit, die sich nicht durch 
Schlaf vertreiben ließ. Egal wie viele Stunden ich schlief, ich 
wachte jeden Morgen genauso erschöpft auf, wie ich zu Bett 
gegangen war. Dann kamen die Konzentrationsschwierigkei-
ten. Es fiel mir zunehmend schwer, mich zu fokussieren. Mein 
Verstand wanderte ständig ab, unfähig, bei einer Sache zu 
bleiben. Die Kopfschmerzen setzten ein, erst sporadisch, dann 
immer häufiger, bis sie schließlich zu einem ständigen Beglei-
ter wurden. Es fühlte sich an, als würde mein Kopf in einem 
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28 Instrumente für Erfolg und Glück

Schraubstock stecken, der immer fester zugedreht wurde.

Ich funktionierte nur noch auf Autopilot. Mein Leben wurde 
zu einer endlosen Abfolge von Aufgaben und Verpflichtungen, 
die ich mechanisch abarbeitete, ohne wirklich darüber nach-
zudenken. Aber ich schob all das auf den Stress. Ich dachte, es 
würde schon wieder besser werden, wenn ich nur hart genug 
arbeitete und mich zusammenriss. Die Anforderungen der 
Arbeit und die sozialen Verpflichtungen – alles schien auf mir 
zu lasten. Es war, als ob ich in einem endlosen Rennen gefan-
gen war, ohne Ziel und ohne Pause.

Die Freude an den Dingen, die ich früher geliebt hatte, ver-
schwand langsam. Hobbys, die mir einst so viel bedeutet 
hatten, wurden zur lästigen Pflicht. Ich bemerkte es kaum, 
denn ich hatte nicht die Zeit, darüber nachzudenken. Mein 
Terminkalender war voll, und die To-do-Liste wuchs stetig 
weiter. Pausen gönnte ich mir nicht, denn das wäre in meinen 
Augen ein Zeichen von Schwäche gewesen.

Die Wochen vergingen, und der Sturm in mir wurde immer 
stärker. Meine Abende verbrachte ich damit, mich erschöpft 
auf das Sofa zu werfen und mich endlos durch Fernsehpro-
gramme zu zappen, ohne wirklich etwas zu sehen. Die stän-
dige Erschöpfung machte es unmöglich, mich auf etwas zu 
freuen oder etwas zu genießen. Selbst einfache Aufgaben wie 
das Kochen oder das Aufräumen der Wohnung wurden zu un-
überwindbaren Hürden.

Meine sozialen Kontakte litten ebenfalls. Freunde, die ich 
früher regelmäßig traf, sah ich immer seltener. Ich hatte keine 
Energie mehr für Treffen oder lange Gespräche. Die wenigen 
Male, die ich mich noch aufraffen konnte, fühlten sich leer und 
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29Kapitel 1

gezwungen an. Ich spielte eine Rolle, trug eine Maske der Nor-
malität, während in mir das Chaos tobte.

Mein Perfektionismus, der mich so lange angetrieben hatte, 
wurde zu meinem größten Feind. Jede Aufgabe, die nicht 
perfekt erledigt war, verstärkte mein Gefühl der Unzuläng-
lichkeit. Ich setzte mich selbst unter immensen Druck, immer 
mehr zu leisten, immer besser zu sein. Doch egal, wie viel ich 
arbeitete, es war nie genug. Die Erwartungen, die ich an mich 
selbst stellte, waren unerreichbar hoch.

Ein wichtiger Aspekt der Genesung aus dem Burnout und der 
schweren Depression ist das eigene Selbstwertgefühl. Des-
halb will ich hier ein wenig intensiver darauf eingehen. Mir 
war es damals nicht bewusst, welche immense Bedeutung 
das Selbstwertgefühl für das eigene Leben hat.

Unser Selbstwertgefühl ist die stille Kraft, die unsere Gedan-
ken, Handlungen und unsere Kommunikation prägt. Es ist 
das unsichtbare Fundament, auf dem wir unser Leben auf-
bauen. Doch es wird oft übersehen, wie tiefgreifend unser 
Selbstwertgefühl tatsächlich ist. Es bestimmt, wie wir die 
Welt sehen und wie wir unseren Platz in ihr finden. Und be-
sonders in Zeiten von Burnout und schweren Depressionen 
kann unser Selbstwertgefühl entscheidend sein.

Die Ereignisse in unserem Leben sind wie Pinselstriche auf 
einer Leinwand. Doch die wahre Bedeutung dieser Ereignisse 
entsteht erst durch unsere Interpretation. Es ist weniger das, 
was uns passiert, als vielmehr, wie wir darauf reagieren, das 
unser inneres Gefühlsleben formt. Diese Interpretation wird 
maßgeblich durch unser Selbstwertgefühl beeinflusst. Ein 
starkes Selbstwertgefühl kann uns helfen, Krisen als Heraus-
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30 Instrumente für Erfolg und Glück

forderungen zu sehen, während ein niedriges Selbstwertge-
fühl uns in Verzweiflung stürzen kann.

Burnout schleicht sich oft langsam und unbemerkt in unser 
Leben. Es beginnt mit einer tiefen, anhaltenden Erschöpfung, 
die durch keine Ruhepause gelindert wird. Unsere Fähig-
keit, Freude zu empfinden, schwindet, und das Gefühl, stän-
dig überfordert zu sein, nimmt zu. In dieser Phase spielt das 
Selbstwertgefühl eine kritische Rolle. Ein starkes Selbstwert-
gefühl kann uns dazu ermutigen, frühzeitig Hilfe zu suchen 
und Maßnahmen zur Selbstfürsorge zu ergreifen.

Depression ist mehr als nur Traurigkeit. Es ist ein Zustand 
tiefer Hoffnungslosigkeit, in dem selbst die einfachsten Auf-
gaben überwältigend erscheinen. Menschen, die an Depres-
sion leiden, fühlen sich oft wertlos und hilflos. Hier wird der 
Zusammenhang zwischen Selbstwertgefühl und psychischer 
Gesundheit besonders deutlich. Ein niedriges Selbstwert-
gefühl kann die Symptome der Depression verschlimmern, 
während ein starkes Selbstwertgefühl ein wichtiger Schutz-
faktor sein kann.

Die Genesung von Burnout und Depression ist ein langer 
und oft schwieriger Weg. Ein gesundes Selbstwertgefühl ist 
dabei ein zentraler Baustein. Es hilft uns, unsere eigenen Be-
dürfnisse zu erkennen und ernst zu nehmen. Es ermutigt uns, 
professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen und uns die Zeit 
und den Raum zu geben, die wir für die Heilung brauchen. Ein 
starkes Selbstwertgefühl kann die Resilienz fördern und uns 
dabei unterstützen, Rückschläge als Teil des Heilungsprozes-
ses zu akzeptieren.

Unsere Handlungen sind ein Spiegelbild unseres Selbstwert-
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gefühls. Sie zeigen, wie wir uns selbst und unsere Fähigkeiten 
einschätzen. Wenn wir uns selbst wertschätzen, sind wir eher 
bereit, Risiken einzugehen und Herausforderungen anzuneh-
men. Ein starkes Selbstwertgefühl gibt uns den Mut, unsere 
Träume zu verfolgen und unser volles Potenzial auszuschöp-
fen.

Unsere Kommunikation ist ein direkter Ausdruck unseres 
Selbstwertgefühls. Wie wir mit anderen sprechen und wie 
wir auf ihre Worte reagieren, zeigt, wie wir uns selbst sehen. 
Selbstbewusste Kommunikation ist klar, respektvoll und au-
thentisch. Sie basiert auf einem tiefen Gefühl der Selbstach-
tung und der Überzeugung, dass unsere Worte und Meinun-
gen wertvoll sind.

Selbstfürsorge ist ein wesentlicher Bestandteil der Genesung. 
Sie umfasst alles, was wir tun, um uns körperlich, emotional 
und geistig gesund zu halten. Ein starkes Selbstwertgefühl 
ist die Grundlage für effektive Selbstfürsorge. Es erlaubt uns, 
unsere Bedürfnisse zu priorisieren und gesunde Grenzen zu 
setzen. Indem wir uns selbst wertschätzen, können wir besser 
auf uns achten und die Heilung fördern.

Während der Genesung ist es wichtig, unser Selbstwert-
gefühl wiederzuentdecken und zu stärken. Dies kann durch 
verschiedene Techniken geschehen, wie beispielsweise durch 
positive Selbstgespräche, die Pflege unterstützender Bezie-
hungen und das Setzen realistischer Ziele. Jede kleine Errun-
genschaft sollte gefeiert werden, da sie ein Schritt auf dem 
Weg zu einem gesünderen Selbstwertgefühl ist.

Unterstützung von Familie, Freunden und Ärzten kann einen 
enormen Unterschied in der Genesung machen. Diese Unter-
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stützung kann uns helfen, uns selbst zu stärken, indem sie uns 
zeigt, dass wir wertvoll und geliebt sind. Gemeinsame Akti-
vitäten, Gespräche und das Teilen von Erfahrungen können 
das Gefühl der Isolation lindern.

All das ist nicht nur während der akuten Phase der Genesung 
wichtig, sondern auch für die langfristige Aufrechterhaltung 
der psychischen Gesundheit. Es hilft uns, gesunde Lebens-
gewohnheiten beizubehalten und Rückfällen vorzubeugen. 
Indem wir unser Selbstwertgefühl kontinuierlich pflegen, 
können wir resilienter gegenüber zukünftigen Herausforde-
rungen werden.

Unsere Emotionen sind eng mit unserem Selbstwertgefühl 
verbunden. Sie sind die innere Stimme, die uns sagt, wie wir 
uns in bestimmten Situationen fühlen. Wenn wir es selbst 
stärken, können wir unsere Emotionen besser verstehen und 
steuern. Dies hilft uns, in schwierigen Zeiten resilient zu blei-
ben und unsere innere Balance zu bewahren.

Unsere Gedanken haben eine immense Macht über unser 
Selbstwertgefühl. Sie können uns aufbauen oder niederrei-
ßen. Positive Gedanken fördern es enorm, während negative 
Gedanken es untergraben. Es ist wichtig, dass wir uns dieser 
Gedanken bewusst werden und aktiv daran arbeiten, sie in 
eine positive Richtung zu lenken. Dies erfordert Übung und 
Geduld, doch die Ergebnisse sind es wert.

Unsere Vergangenheit hat einen starken Einfluss auf unsere 
Gefühle. Die Erfahrungen, die wir gemacht haben, und die 
Botschaften, die wir erhalten haben, formen unser inneres 
Bild von uns selbst. Doch es ist wichtig zu erkennen, dass wir 
nicht an unsere Vergangenheit gebunden sind. Wir haben die 
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Macht, unsere Geschichte neu zu schreiben und unser Selbst-
bild zu transformieren.

Die Reise zur Selbstentfaltung ist ein lebenslanger Prozess. 
Es erfordert Mut, Ausdauer und die Bereitschaft, sich selbst 
immer wieder neu zu entdecken. Doch diese Reise ist es wert. 
Sie führt uns zu einem tieferen Verständnis von uns selbst 
und zu einem erfüllteren und authentischeren Leben. Indem 
wir unser Selbstwertgefühl stärken, öffnen wir die Tür zu 
unendlichen Möglichkeiten und einem Leben voller Freude 
und Erfüllung. Wenn wir ein gesundes und hohes Selbstwert-
gefühl haben, dann können wir uns selbst optimieren. Diese 
Interaktionen gehen partiell ineinander über. 

Wissen

Wir haben das unglaubliche Glück, in einer Welt zu leben, in 
der unendlich viel Wissen jederzeit griffbereit verfügbar ist. 
Das Potenzial zum Lernen ist enorm, da uns Bücher, Medien, 
das Internet und die Interaktionen mit anderen Menschen 
unzählige Möglichkeiten bieten, uns zu bilden und weiterzu-
entwickeln. Es ist, als ob die Weltbibliothek nur einen Klick 
entfernt ist, ein riesiges, lebendiges Reservoir an Wissen und 
Weisheit, das darauf wartet, entdeckt und genutzt zu werden. 

Jeder von uns hat Zugang zu dieser Schatzkammer und an-
gewandtes Wissen befähigt uns, unsere Ziele zu erreichen, 
Herausforderungen zu meistern und unser volles Potenzial 
zu entfalten. In der heutigen Welt steht diese Macht jedem 
zur Verfügung, der bereit ist, sie zu nutzen. Doch es stellt sich 
die Frage: Wie setzt man Wissen effektiv ein? Wie verwan-
delt man theoretische Konzepte in praktisches Handeln, das 
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34 Instrumente für Erfolg und Glück

unser Leben bereichert und uns wirklich voranbringt?

Der erste Schritt auf diesem Weg besteht darin, sich der Mög-
lichkeiten bewusst zu werden, die uns offen stehen. Es ist 
leicht, sich in der Fülle der Informationen zu verlieren, die täg-
lich auf uns einströmen. Doch gerade in dieser Informations-
flut liegt auch eine immense Chance. Es beginnt mit der Ent-
scheidung, aktiv zu lernen und sich weiterzubilden. Es geht 
darum, neugierig zu bleiben und sich stets zu fragen, was man 
noch nicht weiß und wie man dieses Wissen erwerben kann.

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die Auswahl der Quellen, aus 
denen wir unser Wissen beziehen. Die Qualität und Zuverläs-
sigkeit der Informationen sind entscheidend. Es lohnt sich, 
kritisch zu hinterfragen und die Informationen aus verschie-
denen Perspektiven zu betrachten. Bücher von renommierten 
Autoren, wissenschaftliche Studien, qualitativ hochwertige 
Online-Kurse und die Weisheit erfahrener Mentoren können 
uns wertvolle Einsichten und fundiertes Wissen vermitteln.

Sobald wir uns das nötige Wissen angeeignet haben, ist der 
nächste Schritt, dieses Wissen in die Praxis umzusetzen. Hier 
liegt oft die größte Herausforderung. Theoretische Konzepte 
müssen in konkrete Handlungen und Strategien übersetzt 
werden, die in unserem täglichen Leben anwendbar sind. Dies 
erfordert nicht nur Intelligenz, sondern auch Kreativität und 
Mut. Es geht darum, neue Ansätze auszuprobieren, Fehler zu 
machen und aus diesen zu lernen. 

Praktisches Handeln bedeutet auch, die eigenen Fähigkeiten 
kontinuierlich zu verbessern und anzupassen. Es ist ein dyna-
mischer Prozess, der ständige Reflexion und Anpassung er-
fordert. Wir müssen bereit sein, unser Handeln zu überprüfen 
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