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Menschen und mehr
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,Ich habe das Geflihl, nur noch zu funktio-
nieren“ — im Hier und Jetzt sind viele Men-
schen mit ihrem beruflichen und privaten
Alltag tiberfordert und haben das Gefiihl, in
einem Hamsterrad festzustecken. Anstatt
zuleben und zu geniefien, werden sie gelebt,
also fremdgesteuert. Das gilt fiir berufstati-
ge Miitter gleichermaf3en wie fiir Studenten
und gestresste Zahnmediziner und Labor-
inhaber.

Ansatze und Inspirationen fur ein ent-
spannteres Leben bietet die Selbstkompe-
tenz als Schliissel fiir mehr Lebensfreude
und mentale Gesundheit. Mit ihrem Buch
»Selbstkompetenz — der Weg zu Deiner per-
sonlichen Betriebsanleitung”bietet das Au-
torentrio Susanne Schuster, Melanie Theiss-

Be the best — You

Buchtipp: ,Selbstkompetenz — der Weg zu deiner personlichen Betriebsanleitung”

ler und Arne Salig Ansatze, um das eigene
Leben selbstbestimmter zu gestalten.

,Dasistkein ,Du-musst-nur-an-dich-glau-
ben-dann-wird-alles-wieder-gut-Ratgeber!
Hier geht es um deine ganz personliche Be-
triebsanleitung. Wissenschaftlich unter-
mauerte Praxiserfahrungaus der Arbeit mit
uber 1.000 Patienten®, so die Autoren.

Die Autoren definieren Selbstkompetenz
mit einem Geflecht aus Selbstwahrneh-
mung, -akzeptanz, -verantwortung, -farsor-
geund Selbstwert. In dem Buch geht es dem
Autorentrio um Ansatze zur schnellen, ef-
fektiven und nachhaltigen Verdnderung.
Beispiele aus dem tdglichen Leben unter-
mauern diese Methodik. Das Buch versteht
sich nicht als Ratgeber, sondern vielmehr
als Tool, um sich selbst zu hinterfragen und
durch kleine Veranderungen im Alltag Er-
leichterung fur sich selbst zu schaffen.
Checklisten und Ubungen stehen dem Leser
zur Verfigung und helfen bei der Gestal-
tung des eigenen neuen Weges.

Doch Veranderungen brauchen Zeit — die
Autoren empfehlen ein schrittweises bezie-
hungsweise seitenweises Vorgehen, um die
eigene Selbstkompetenz zu erstellen nach
dem Motto, Be the best — You!*

Das Buch mit 333
Seiten ist im Verlag
espressoul erschienen
und fir 19,90 Euro er-
héltlich unter bit.ly/
3W70jrf

Claudia Gabbert,
Hamburg
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Mit ihren zahlreichen Fortbildungen (unter anderem Burnout-Therapeutin, Trauma-Therapeu-
tin, Hypnose-Therapeutin) flihrt die psychotherapeutische Heilpraktikerin seit 2015 erfolg-
reich die Praxis Valbez flir Psychotherapie und Hypnose. Sie war zudem im Psychologischen

Dienst einer Eltern-Kind-Klinik tatig.

Arne Salig

Der Psychologische Berater (IAPP), Zertifizierte Trainer, Coach und Dozent sowie Qualitats-
manager war erfolgreiche Fuhrungskraft in namhaften Unternehmen, wo er Uberwiegend in
den Bereichen Organisations- und Personalentwicklung gearbeitet hat. AuBerdem war er im
Psychologischen Dienst einer Klinik flir Vorsorge und Rehabilitation tatig.

Melanie Theissler

Die Psychologin (MSc) beschéftigte sich bereits wahrend des Studiums mit identitaren
Themen. Auf diese Weise konnte sie methodische, theoretische und personliche Erfahrung in
die Ausarbeitung des Konzepts ,Selbstkompetenz” wirken lassen.

Amrumer Zahnarzt
entdeckt Kometen

Hobby-Astronom: Zahnarzt Jost Jahn und sein Blick
fur Details
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Das Beispielfoto zeigt den Kometen C/2020 F3 (Neowise)

Normalerweise kimmert sich Zahnarzt Jost
Jahn um die Zahngesundheit der Einwohner
und Touristen der kleinen Nordseeinsel Am-
rum. Der 64-Jahrige ist der letzte Zahnarzt
aufder stidlich von Sylt gelegenen Insel. Ne-
ben seinem Beruf, das ganz Kleine in den
Mindern seiner Patienten zu begutachten,
schaut der begeisterte Hobby-Astronom
auch gerne einnmal aufs ganz Grof3e: den
Weltraum.

Wie unter anderem ,Spiegel online” unter
bit.ly/3ZhpvhK am 25. Mérz berichtete, ge-
lang Jahn seine Entdeckung nicht mit eige-

nem Equipment, sondern tiber die Fernnut-
zung eines Teleskops, das in Siidfrankreich
steht. Dem Amrumer Zahnarzt kam sein ge-
schulter Blick fiir Details zugute, denn der
nach kosmischen Maf3staben kleine Komet
mit geschatzten zwei Kilometern Durch-
messer war selbst der automatisierten Such-
Software auf den Computern der professio-
nellen Observatorien entgangen.

Zahnarzt Jost Jahn ist jetzt offizieller Ent-
decker eines bislang unbekannten Kometen,
der ab jetzt unter der Bezeichnung P/2023 C1
(Jahn) registriert ist.



