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VORWORT

In diesem Buch erfahren Sie, wie Sie aus eigener Kraft
zu mehr Lebenslust und Lebensfreude gelangen, indem
Sie gelassener in Stresssituationen werden.

Stress lasst sich nicht aus dem Leben verbannen, aber
es lasst sich angemessen mit ihm umgehen. Darin liegt
die Chance: Statt darauf zu hoffen, dass sich der Stress
da drauBen reduzieren moge, werden Sie ab sofort
anders mit ihm umgehen.

Was bedeutet ,,Sofortprogramm*?

Wenn Sie sofort beginnen - und das konnen Sie, denn es gibt keinerlei weitere
Voraussetzungen fir die Umsetzung, als Ihre Bereitschaft - werden Sie auch unmittelbare
Veranderungen spuiren. Bleiben Sie vier Wochen lang mehrmals taglich bewusst bei der
Umsetzung, haben Sie sich bereits die Basis gelegt fur ein wirkungsvolles, automatisch
ablaufendes Schutzprogramm gegen die negativen Auswirkungen von Stress.

Wie ware es, wenn Sie jetzt einen inneren Schalter umlegen, der dafiir sorgt, dass
Sie ab sofort selbst das Ruder in die Hand nehmen und sich aktiv durch die wilden
Gewasser unserer vielfaltigen Welt manovrieren?

Wie fuhlte es sich an, wenn in vier Wochen Freunde und Kollegen zu lhnen sagen:
,DU siehst entspannt aus, Du lachelst viel mehr als fruher, was ist geschehen, warst
Du im Urlaub?“

Wie fanden Sie es, wenn Sie in irgendeinem Moment unvermittelt innehalten und
vollig aus dem Zusammenhang gerissen von sich denken: ,,Mir fallt auf, dass ich i
gerade gelassen bin. Darf ich mir das erlauben? Sollte ich nicht Engagement zeigen
und mich mehr anstrengen? Komisch, friiher war Anstrengung mein MaB fir
Wertigkeit. Gerade jetzt jedoch genieBe ich meine Gelassenheit. Sie schafft eine
weitende Sicht und gesunde Distanz zu meiner Umwelt und ich kann daher viel
freier agieren. Fuhlt sich gut an.“

Sie lernen, auf Ihre inneren Stimmen zu horen. Diese sind sowieso immer da. Oder haben
Sie noch nie einen inneren Dialog gefuihrt wie: ,Einerseits wirde ich gern..., andererseits
muss ich bedenken, dass... AuBerdem scheue ich mich vor der Konfrontation mit...“? Somit
haben Sie stets mit mehreren Bedirfnissen zu tun, in deren Abwagung und Entscheidung flr
oder gegen eine Seite |hr Leben, |hr Alltag resultiert.

Diese inneren Stimmen laufen sehr oft unbewusst ab, sind jedoch eine wertvolle
Informationsquelle Uber lhre Bediirfnisse und konnen hilfreich nutzbar gemacht werden.

Entdecken Sie eine neue Qualitat lhrer Beziehung zu sich selbst!

Sie lernen, welche notigen Schritte vollzogen werden sollten, um kurzfristig und dauerhaft
die negativen Auswirkungen von Stress zu reduzieren.

Dabei gehen Sie so vor, wie Sie es in Ihrer speziellen Situation und mit Ilhrem individuellen
biographischen Hintergrund benotigen.

Sie erfahren, WAS Sie tun kénnen, WIE und finden heraus, WOFUR.
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Stellen Sie sich jetzt eine stressende Situation vor, die Sie zur Zeit belastet. Bisher
fuhlen Sie sich von den Umstanden getrieben und ohnmachtig ausgeliefert. Lassen
Sie nun vor lhrem inneren Auge - nur als Gedankenexperiment - ein Bild entstehen,
in dem Sie Kapitan eines Schiffes sind. Geschiitzt, mit Ubersicht, Gestaltungskraft
und all Ihren Kompetenzen sind Sie mitten im Geschehen. Sie sind unterwegs mit
Entdeckerlust, in stlirmischer See zu neuen unbekannten Horizonten, denn Sie sind
auf der Suche nach unentdecktem Land und Sie freuen sich geradezu auf die
Herausforderungen, die auf Sie warten. Es ist nicht sicher, wie es sich entwickeln
wird. Doch Sie vertrauen auf sich und Ihr Schiff und Ihre Mannschaft...

Hirngespinste? Nein: denn Sie haben sich selbst gerade eben bewiesen, dass eine
solche Vision in lhnen ist. Sie konnen diese erleben und Sie sollten Erkenntnisse der
aktuellen Hirnforschung nutzen, welche beriicksichtigt, dass alles Erleben in uns in
jedem Moment neu erzeugt wird und wir die Moglichkeiten haben, unser Erleben in
gewiunschte Richtungen zu lenken.

Dieser Prozess benotigt Zeit. Nicht so viel, wie Sie vielleicht glauben. Aber eben doch ein
paar Wochen. Es ist wie beim Fahrradfahren: Die wenigsten setzten sich auf ein Rad und

fahren sofort mit Sicherheit und Gelassenheit los. Jeder benotigt fur alles im Leben Zeit,
um sich vertraut zu machen, zum Uben und zum Praktizieren.

Erlauben Sie sich daher schon jetzt, in diesem Moment, auch immer wieder einmal
zu scheitern! Hielten Sie die Unsicherheit der ersten Versuche und das haufige FuB-
Absetzen oder gar die anfanglichen Stirze davon ab, das Radfahren zu erlernen?

Also lade ich Sie ein: Haben Sie Mut zum Mittelmal! Ja, Sie haben richtig gelesen: Entgegen
vielen Empfehlungen anderer Ratgeber mochte ich eine Lanze fir die Normalitat brechen.
Lernen Sie es wie das Fahrradfahren: Sie wollen es fur einen bestimmten Zweck. Zum
Brotchen holen oder fiir einen Ausflug. Sie miussen kein Weltmeister im Bahnradfahren, bei
der Tour de France oder im Mountain-Biking werden! Aber ganz ohne Radfahren fehlte
Ihnen etwas in ihrem Leben und es bereichert Ihr Leben enorm, wenn Sie ,,einfach* nur
sicher und entspannt im Alltag Radfahren konnen.

,Das Bessere ist der Feind des Guten!“ haben wir alle schon gehort, oder? Doch wenn wir
diesen Satz analysieren, bedeutet er, dass wir das Bisherige und Gegenwartige immer
abwerten, weil es etwas Besseres geben muss. Hilft uns diese Abwertung dabei, dass wir
uns besser fuhlen? Ich bezweifle es. Im Gegenteil: Sie macht unsere Gegenwart wenig
freudvoll, sie verstarkt den Dauerdruck, dem Viele erliegen: standige Selbstoptimierung
und Verbesserung in allen Lebensbereichen und doch ist es nie genug. Wir sollen und wollen
personlich, im Beruf und in der Familie maximale Leistungen erbringen, verfugbar sein,
dabei ausgeglichen und uns stets in allen Bereichen weiter entwickeln... Wir finden uns im
sprichwortlichen Hamsterrad wieder und werden doch nicht gliucklicher oder wenigstens
zufriedener dabei.

Sie winschen sich eine Veranderung? Dann empfehle ich Ihnen schon jetzt: Geben Sie lhre
Ideale und Ihren Perfektionismus bitte nicht auf, aber lassen Sie ihn ein wenig los. Streben
Sie nach dem Optimum fur lhre Situation. Im Gegensatz zum Maximum, das Sie vielleicht
bis jetzt immer erreichen wollten.

Lassen Sie uns beginnen und Schritt fur Schritt vorangehen, in freudiger Erwartung hin zu
mehr Gelassenheit im Stress.
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1. Grundlagen

Fuhlen Sie sich manchmal gestresst?

Diese Frage ist natrlich rhetorisch, weil jeder Mensch Stress ausgesetzt ist. Nicht nur
Menschen in bestimmten Lebensumstanden oder in speziellen Berufsfeldern, jeder fuhlt in
verschiedensten Auspragungen Druck und Frustration. Dabei erleben nicht alle Menschen
eine Situation gleich. Wahrend Herr Meier mit Unruhe und Herzrasen reagiert, weiB Frau
Miller gar nicht, was Herr Meier meint, wenn er davon spricht, in einer bestimmten
Situation gestresst zu sein.

1.1. WAS IST STRESS?

Es gibt zahllose Versuche, Stress zu definieren. Eine
fur unsere Zwecke praktikable Losung nach Hans Selye
(1907-1982) unterscheidet die beiden Arten Eustress
und Disstress, wonach jeder aufere Reiz auf einen
Organismus neben den spezifischen Antworten auch
allgemeine, unspezifische Reaktionen hervorruft.

Jeden Reiz auf einen Organismus kann man zunachst
neutral als Stress bezeichnen, auf den dieser sich -
versucht einzustellen.

Eine Anpassungsreaktion, die in ein dynamisches

Gleichgewicht miindet, nennt man Eustress. Dynamisch bedeutet, dass wir standig flexibel
mit den Herausforderungen umgehen konnen.

Lasst sich dieses Gleichgewicht nicht herstellen, weil der Organismus dauerhaft mit dem

Versuch beschaftigt ist, aus einer Einseitigkeit heraus eine Balance herzustellen, flihrt das
zu mentalen, emotionalen oder korperlichen Symptomen und man spricht von Disstress.

In den weiteren Ausfuhrungen ist dieser Disstress gemeint,
wenn von Stress die Rede ist.

Alltagliche Routinesituationen haben selten nachhaltige negative Auswirkungen. Eine
Ausnahme betrifft extrem eintonige Routinearbeiten wie FlieBbandarbeit im klassischen
Sinne, welche als Uberforderung durch Unterforderung oder fehlende Abwechslung
beschreibbar sind.

Wenn man an typische stressauslosende Situationen denkt, sind dies bedeutendere
Ereignisse oder Situationen oder z. B. schleichende Veranderungen im Unternehmen,
eventuell kommen lhnen einige bekannt vor:

= Reizuberflutung, Arbeitsuberlastung

= fehlender Sinn, fehlende Zielvorgaben, standig wechselnde Prioritaten, keine
wertschatzende Konflikt- und Fehlerkultur im Unternehmen oder im personlichen
Umfeld

In der Psychologie werden ,,einschneidende Lebensereignisse* definiert:
= der Verlust der Arbeitsstelle
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Heirat, Trennung, Scheidung

der Tod des Lebensgefahrten, eines Familienangehorigen oder Freundes
Schwangerschaft und Geburt

korperliche Beeintrachtigung oder Krankheit

ein Umzug

das Miterleben eines Unfalls oder eines anderen traumatischen Ereignisses wie Krieg
oder Naturkatastrophe

Auch freudige Anlasse konnen als stressauslosend eingestuft werden.

Wiederkehrende oder anhaltende Ereignisse haben einen groReren Einfluss als die zeitlich
umschriebenen.

Manchmal kann eine Ansammlung vieler kleinerer Ereignisse zu Stressreaktionen fuhren.

Ausloser von Stress ist oft die Angst vor der Zukunft sowie davor, sich Konflikten stellen zu
mussen. Wenn Sie beispielsweise heiraten, wissen Sie, dass Sie viele gute Zeiten mit ihrem
Partner vor sich haben werden, konnten sich jedoch gleichzeitig unsicher fuhlen, da sie
nicht sicher sein konnen, wie sich die Beziehung entwickelt.

Alle Veranderungen und die Angst vor dem Unbekannten bedeuten fir jedermann Stress,
unabhangig davon, ob diese Veranderungen und das auf sie zukommende Unbekannte gut
oder schlecht sein mogen.

Viele Menschen sind in Familien aufgewachsen, in denen sie gelernt haben, ihre
Unsicherheit, ihren Frust, Arger und jegliche Art negativer Gefiihle zu ignorieren und sich
zusammenzureiBen. Dies mag bis zu einem gewissen Grad und fir begrenzte Zeit eine
wirksame Moglichkeit sein. Selbstverstandlich sollten Sie nicht standig die Fassung
verlieren, sobald Ihnen jemand etwas sagt oder tut, was lhnen nicht gefallt oder wenn Sie
im Stau stehen. Wir sprechen hier jedoch nicht iiber alltagliche Frustration oder allgemeine
Verargerung und Enttauschung. Wir sprechen uber Stress, der so ausgepragt ist, dass er
auch lhre Gesundheit gefahrden kann.

1.2. STRESS UND KORPERLICHE GESUNDHEIT

Mentaler und emotionaler Stress konnen lhre korperliche Gesundheit gefahrden. Nahezu
jeder Psychologe oder Mediziner wird das bestatigen. Zahlreiche, als psychosomatisch
bezeichnete Erkrankungen zeigen den engen Zusammenhang: Bluthochdruck,
Magengeschwiire, Kopfschmerzen und Migrane oder auch Schlafstorungen. Das ist jedoch
kein einseitiger, sogenannter ,linear-kausaler Prozess, sondern eine Wechselwirkung.
Korperlich bzw. durch ihr Verhalten konnen Sie Ihr Empfinden beeinflussen. Denken Sie nur
daran, dass sich zum Beispiel regelmaBiges Joggen positiv auf Depressionen auswirkt oder
an das Wohlgefuhl nach angemessener korperlicher Aktivitat wie Sport oder Gartenarbeit.
Eine Wohlfuhlmassage oder Streicheleinheiten tun sicher jedem Menschen gut und lassen
die Stimmung steigen sowie das Empfinden verbessern.

Sie sind sicherlich vertraut mit der “Kampf-oder-Flucht”-Reaktion. Sie bedeutet, in einer
beangstigenden, existenziellen Situation den Korper bereit zu machen, um entweder auf
eine Konfrontation vorbereitet zu sein oder schnell fliehen zu konnen, um einen Kampf zu
vermeiden. Diese automatische, reflexhafte Reaktion ist entwicklungsgeschichtlich seit
Urzeiten in uns genetisch angelegt. Sie kann jedoch auch heutzutage in Situationen
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auftreten, in denen eigentlich weder ein Kampf noch eine Flucht vonnoten ist, zum Beispiel
in Situationen mit gewohnlichen sozialen Interaktionen: bei einem Gesprach mit dem Chef,
einer Prasentation oder beim Kennenlernen neuer Menschen.

Die “Kampf-oder-Flucht”-Reaktion veranlasst das Herz-Kreislauf-System, mit dem Blut
Sauerstoff in die Muskeln zu leiten, die nun entweder zum Kampf oder zum Weglaufen
verwendet werden konnen. Der Korper befindet sich in erhohter Alarmbereitschaft. Alle
Sinne sind maximal gescharft, um jedes noch so kleine Ereignis aufzunehmen, damit das
Gefahrenpotential ausgewertet werden kann. Das bedeutet auch, dass einige Bereiche des
Korpers fur die Dauer dieses Zustandes unterversorgt sind. Auch klares Denken gelingt in
diesem Zustand nicht, jeder hat schon vom berlichtigten Black-out in Prufungs- oder
Auftritts-Situationen gehort. Denken wiirde in einer bedrohlichen existenziellen Situation
auch nicht helfen, weil es viel zu lange dauern wurde. Reflexhaftes Verhalten ist
bedeutend schneller und starker als jedes bewusste Verhalten.

Erganzend will ich hier noch den Totstell-Reflex erwahnen, der als Notfallreaktion
sinnvoll ist, wenn kampfen oder flichten nicht oder nicht mehr maglich ist. In
evolutionarer Vorgeschichte erhéhte er die Uberlebenschance dadurch, dass sich
jagende Tiere von einem abwenden, wenn sie erkennen, dass man augenscheinlich
tot ist. In dieser Weise wird heutzutage von einigen Forschern auch ein
menschlicher Herzinfarkt interpretiert. Wenn z. B. ein Tier nach
existenzbedrohender Flucht - mit natirlich rasendem Puls, denn der Korper benotigt
in diesen Sekunden volle Power- sich plotzlich totstellen soll, besteht die
Herausforderung, den Puls innerhalb eines Augenblicks auf 0 herunterzuregeln. Wie
6st man das? Indem man das Herz aufhoren lasst zu schlagen. Nach einer gewissen
Zeit springt es automatisch wieder an, hoffentlich ist die Gefahr voruber. Diese
archaische Reaktion ist auch in uns Menschen noch angelegt. Sie hat allerdings in
unserer zivilisierten Welt keine relevante Bedeutung mehr. AuBer dann, wenn der
Stress nicht adaquat angegangen und immer wieder ,,heruntergefahren* wird.
Irgendwann driickt unser Organismus den Not-Aus-Knopf in der Hoffnung, die
Stresssituation moge nach einer gewissen Zeit voruber sein und das Herz beginne
von allein wieder zu schlagen, was jedoch nicht geschieht...

Interessierte konnen hier weiterlesen:

- Stephen W. Porges: Die Polyvagal-Theorie. Neurophysiologische Grundlagen der
Therapie. Paderborn: Junfermann 2010

- Johannes B. Schmidt: Der Korper kennt den Weg. Trauma-Heilung und
personliche Transformation. Miinchen: Kosel 2008

- http://www.stephenporges.com/
- http://www.somatic.de/grundlagen/polyvagale-theorie/index.html

Die zuvor beschriebene unmittelbare Reaktion ist nicht die einzige korperliche Reaktion,
die viele Menschen flihlen, wenn sie Stress ausgesetzt sind. Zusatzlich gibt es noch viele
Langzeitrisiken, die der Stress mit sich bringt.

1.3. GESUNDHEITSRISIKEN DURCH STRESS

Was sind die gesundheitlichen Auswirkungen bei extremem Stress? Hier sind die haufigsten:
e Asthma und Atemprobleme
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Ruckenschmerzen und andere Muskel- und Gelenkbeschwerden
erhohter Blutdruck

geschwachtes Immunsystem

Schlaflosigkeit und andere Schlafprobleme

Traurigkeit, Niedergeschlagenheit, Depressionen,
Aggressionen

Stimmungsumschwiinge

Reizbarkeit

innere Anspannung

Verlust des sexuellen Verlangens

Verlust des Interesses an Karriere, Hobbys oder Familie
Panikattacken

allgemeine Angst und Besorgnis

Es gibt noch viele andere gesundheitliche Probleme, die haufig mit Stress einhergehen.
Einige von ihnen konnen direkt mit der korperlichen Reaktion auf Stress in Verbindung
gebracht werden, wahrend dies bei anderen nicht auf den ersten Blick moglich scheint.
Einige dieser Probleme sind:

= Haarausfall

Mudigkeit

Gewichtsabnahme oder Gewichtszunahme

Zahneknirschen, welches zu vielen weiteren Problemen fiihren kann
Muskelzuckungen und andere unkontrollierte Bewegungen/Tics
Verdauungsstorungen, gereizter Darm

Ohnmacht, Schwindelgefiihle

Konzentrationsstorungen, “benommenes” Denken

Energiemangel

Sehr wahrscheinlich gibt es weitere stressbedingte korperliche Probleme, die jedoch von
der Schulmedizin noch nicht als solche gesehen werden. Im Reich der alternativen Medizin
werden alle korperlichen Symptome immer im Zusammenhang mit geistigen und
emotionalen Faktoren gesehen.

Wie Sie sehen, beeinflusst Stress alle drei Ebenen unserer Existenz: den Korper, die
Emotionen und den Geist.

Welche Gedanken verursachen Stress?

Sie werden sich moglicherweise fragen, warum Gedanken Stress verursachen sollen. Ist es
nicht eine bestimmte Situation, die den Stress auslost?

Dazu ein Experiment: Stellen Sie sich ein typisches GroBraumburo vor mit drei
Mitarbeitern: Susanne, Alexander und Thomas. Alle sind in ihre Arbeit vertieft, als
der Chef die Tir aufreiBt und ruft: ,,Wer hatte zuletzt Kontakt zum Kunden Herrn
Schulze?“

Fragen wir alle drei Mitarbeitern nach ihren Reaktionen und Gefuhlen:

Susanne sagt, sie sei regelrecht zusammengezuckt und habe sich gefragt, ob sie
etwas falsch gemacht habe und ob sich Herr Schulze vielleicht Uber sie beschwert
haben konnte. Sie empfand Verunsicherung und Angst, spurte direkt korperliche
Reaktionen wie Herzrasen und Hitzewallungen.
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Thomas hatte noch nie Kontakt zum Kunden Herr Schulze und er habe sich
regelrecht gefreut, denn diese Unterbrechung des langweiligen Biiroalltags lieB ihn
neugierig werden, wie seine Mitarbeiter wohl reagieren wurden.

Alexander hatte ebenfalls noch nie Kontakt zu besagtem Kunden und war in seine
Arbeit vertieft, so dass er die Frage als einfache Nachfrage nach einem Fakt
interpretiert habe, somit habe er sich vollig neutral gefuhlt.

Nun sei die Frage erlaubt: Ist es die Situation, die Susanne gestresst hat? Wenn ja,
warum haben dann Thomas und Alexander nicht ebenso gestresst reagiert?

Die Antwort lautet: Es ist die Beziehung zur Situation, die den Stress auslost. Nicht die
Situation als solche. Diese Beziehung stellen wir her aufgrund

1. fruherer Erfahrungen
2. unserer Gedanken und Einstellungen dazu sowie
3. unserer Bewertungen daruber.

Erst dann stellen sich adaquate Geflhle ein. Wie jemand auf eine Situation reagiert, ist
also hochst individuell und vom Kontext abhangig. Wenn wir die Auswirkung einer potentiell
stressauslosenden Situation in unserem Sinne beeinflussen wollen, also zieldienlich und
hilfreich, dann sollten wir die zirkularen, sich gegenseitig beeinflussenden Reaktionsketten
beachten.

Dazu spater die Ubung: ,,Wir basteln uns ein Problem*.

Ob Sie es sich eingestehen wollen oder nicht: Stress beeinflusst jeden Bereich ihrer
Gesundheit, sei es nun korperlich, mental oder emotional.

Selbstverstandlich kann Ihr personlicher Stress auch Auswirkungen auf ihre Mitmenschen
haben. Wenn Sie sich nicht konzentrieren konnen, sind Sie unter Umstanden nicht
imstande, ihre Arbeit zu erledigen. Wenn Sie das Interesse an ihren Hobbys und ihrer
Familie verlieren, leiden auch ihre Freunde und Angehorigen darunter. Wenn Sie
stressbedingt kein sexuelles Verlangen verspuren, kann auch ihr Partner leiden.

Verlust von Freude und Gelassenheit

Was immer Stress bei Ihnen auslost oder nicht auslost, sicher ist, dass er ihre Lebensfreude
massiv untergrabt und Ihre Fahigkeit zur Gelassenheit. Jeder Mensch verdient zumindest
ein gewisses MaB an Freude in seinem Leben, und jeder verdient es, mehr als nur
gelegentlich gliicklich zu sein. Spatestens, wenn der Stress Sie lhren Arbeitsplatz kostet,
sollten Sie sich ganz klar Gedanken dariiber machen, wie Sie anders mit ihm umgehen
konnen, um wieder zu mehr Zufriedenheit, Freude und Gelassenheit zu gelangen.

Was sie unterlassen sollten

Wenn Sie also unter Stress stehen, was sollten Sie tun? Wie sollten Sie am besten damit
umgehen? Macht es einen Unterschied, welche Vorgehensweise Sie wahlen, und wenn ja: in
welcher Weise? Spielt es uberhaupt eine Rolle, wie Sie vorgehen, so lange Sie nur
irgendetwas tun?

Die Antwort ist ganz klar: “Ja”, denn die Zahl an ineffektiven und ungesunden Versuchen
der Stressbekampfung ist ebenso groB wie die Anzahl gefahrlicher Diaten, mit denen
Menschen versuchen, an Gewicht zu verlieren. Folgende Arten der ,,Bewaltigung* sollten
Sie unterlassen:

= exzessiver Alkoholkonsum oder der Gebrauch anderer Drogen
= Ubermaliges Essen
= sich nach auBen verschlieBen
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= es an anderen auslassen
= riskante Aktivitaten oder unangemessenes Verhalten

Selbstverstandlich gibt es noch mehr ineffektive Moglichkeiten mit Stress umzugehen. Alle
verursachen jedoch zusatzliche Probleme. Wenn Sie trinken, um lhre Probleme und Sorgen
zu vergessen, sind diese trotzdem noch vorhanden, und zusatzlich haben Sie dann auch
noch ein Alkoholproblem. Wenn Sie |hre Sicherheit durch die Ausiibung gefahrlicher Hobbys
riskieren, konnten Sie dabei dauerhaft verletzt und damit in groBeren Stress verwickelt
werden.

1.4. EFFEKTIVE WEGE DES UMGANGS MIT STRESS

Wenn also diese allgemein bekannten Arten

der Stressbewaltigung ineffektiv und .
teilweise sogar gefahrlich sind, was konnen '
Sie statt dessen tun? Wie kann man
erfolgreich und effektiv mit Stress und den
damit verbundenen Problemen umgehen?

Es gibt Moglichkeiten, um die Auswirkungen
von Stress zu mildern. ,,Besiegen“ konnen
Sie ihn nicht. Er wird bleiben. Aber Sie
konnen neue Wege lernen, um sich
wahrend der Stresssituation besser zu
fuhlen und Situationen stressarmer zu
gestalten.

An dieser Stelle kommt dieses Buch zum
Einsatz. Sie lernen effektivere Hilfen
kennen, wie Sie mit Stress umgehen werden
und dadurch die Auswirkungen von Stress
auf ein akzeptables MaB reduzieren.
Zusatzlich erfahren Sie, wie Sie auf lhre
korperliche Verfassung Acht geben konnen, damit Auswirkungen von Stress weder |hre
Gesundheit noch Ihr Wohlbefinden gefahrden.

Selbstverstandlich wird es um Sie herum weiterhin Stressfaktoren in verschiedenen
Auspragungen geben, was jedoch nicht heiBt, dass Sie sich diesen ergeben mussen.

Wenn Sie also bereit dazu sind, sich besser zu fiihlen, lassen Sie uns einen weiteren Schritt
gehen!

~STRESS

Ll

RELAX

Gelassenheit im Stress — Michael Baar 12



2. Werden Sie sich der Situation bewusst

Es ist nicht einfach zu bemerken, welche automatischen Reaktionsmuster in einem
ablaufen. Ein Problem ist nicht automatisch ein Problem. Es wird zu diesem, wenn wir es zu
einem machen. Wenn Sie von A nach B fahren wollen, ist das kein Problem, sondern eine
Aufgabe, zu deren Losung Sie bestimmte Schritte unternehmen mussen. Nutzen Sie
zieldienliche und hilfreiche Schritte, werden Sie die Aufgabe Gsen.

Wenn Sie Losungsschritte versuchen, die nicht zieldienlich und hilfreich sind, haben Sie
immer noch kein Problem. Sie konnten sagen: ,,Na und. Ich habe es probiert, hat nicht
geklappt, ist mir nicht so wichtig. Ich mache mir doch deswegen keinen Stress.“

Achten Sie hierbei auf die Sprache. Wir nutzen Sie sehr oft zielgenau, ohne uns uber
die Implikationen im Klaren zu sein. Was bedeutet es, wenn wir es wortlich nehmen:
,ICH mache MIR doch keinen Stress.“? Fur unser Gehirn, und das ist neurobiologisch
bewiesen, herrscht das Prinzip der Wortwortlichkeit. Unsere Aufmerksamkeit liegt
automatisch dort, wohin wir den Fokus richten. Dabei ist zu beachten, dass es die
Worter NEIN und NICHT in unserer Informationsverarbeitung herausgefiltert werden.
Sie kennen das Beispiel: ,,Denken Sie NICHT an einen rosa Elefanten! Ich sagte doch,
Sie sollen NICHT an den rosa Elefanten denken!“ Funktioniert das? Sie kennen das
Ergebnis. Wie verhalt es sich dann aber mit Aussagen wie: ,,Ich will keinen Stress
mehr.“ oder ,,Ich will mich nicht streiten.“?

Wie also entstehen ein Problem und damit der Stress?

2.1. WIR BASTELN UNS EIN PROBLEM:

1. Ich muss eine Unterscheidung in IST und SOLL vornehmen. Das
bedeutet, ich habe eine Vorstellung von meiner aktuellen Situation
IST und von meiner Wunsch-Situation SOLL. Das allein ist noch kein
Problem. Beispiel: Ich bin noch auf Arbeit, sollte aber schon zu N
Hause sein. Ich empfinde das als in Ordnung, da das ofter vorkommt
und auch von meinem Partner toleriert wird. Fur eine
Problemhaftigkeit muss folgendes erganzt werden:

2. Eine negative Bewertung. Ich bewerte meine Situation als nicht stimmig, beschreibe
sie mit entsprechend negativen Attributen. Meine Erwartungen sind anders als die
aktuelle Situation. Ich miBte also sagen: ,,Ich bin hier und ware so gern zu Hause,
diese viele Arbeit, immer muss ich Uberstunden machen...“. Das reicht jedoch immer
noch nicht, denn ich konnte ja nun einen Losungsversuch unternehmen, der mich
meinem gewunschten SOLL-Zustand naherbringt: Ich konnte meine Arbeit beenden und
nach Hause fahren. Also immer noch kein Problem, sondern eine Aufgabe. Fir eine
Problemhaftigkeit fehlt:

3. Ich unternehme Losungsversuche, die NICHT zum SOLL-Zustand fuhren. Ich werte
meine Empfindungen und mein Verhalten ab, stelle meine Leistungsfahigkeit und mich
selbst in Frage, zwinge mich, harter zu arbeiten, vergleiche mich mit anderen. Meine
Losungsversuche scheitern erneut. Ich ziehe Schlussfolgerungen, die mir die IST-
Situation besonders deutlich als nicht wiinschenswert erscheinen lassen. Somit
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stabilisieren sie die Problemhaftigkeit. Ich habe die sprichwortlichen Scheuklappen auf
und kann an gar nichts anderes mehr denken als an die unerwiinschte Situation und
fuhle mich schlecht...

Das ist nur ein grober Bauplan. Mit den geschilderten Mustern einher gehen zahlreiche
weitere emotionale, kognitive und korperliche Reaktionen, die zusammen einen
verknipften Komplex ergeben. Ein Netzwerk sich automatisch selbst verstarkender
Elemente. Dieses Netzwerk kann irgendwann durch einzelne Ausloser getriggert werden. Da
genugt dann der Anblick des Schreibtisches dafur, das gesamte Netzwerk ,,hochzufahren“
mit allen unerwiinschten Auswirkungen und Erlebnisweisen. Dieser Automatismus ist stets
starker und schneller als unser willentliches Ich. ICH will es nicht, aber ES geschieht
automatisch... Meine Wahrnehmung schrankt sich massiv ein und ich bin assoziiert mit einer
Seite von mir, die ausschlieBlich auf die Problemhaftigkeit fokussiert ist. Diese Seite hat
keinerlei Zugang zu meinen Kompetenzen und einer differenzierten Sichtweise. Diese Seite
in mir lasst mich glauben, in sei diese Seite. Wir sagen dann: ,,Ich bin
traurig/depressiv/verargert/Opfer...“. Samtliche Kompetenzen hingegen sind dissoziiert,
nicht im aktuellen Erfahrungshorizont und damit unbewusst.

Einer der Grunde fur Stress ist das Gefuihl der daraus resultierenden Hilflosigkeit. Denken
Sie einen Moment dariiber nach, ob das in lhrem Fall zutrifft. Sehen Sie sich in einer Lage,
in der Sie nur reagieren statt agieren konnen? Haben Sie Gestaltungskraft und
Gestaltungsmaoglichkeiten in Ihren beruflichen Aufgaben?

Vielleicht stammt lhr Stress aus einer Summe einzelner frustrierender Geschehnisse, gegen
die Sie sich machtlos fuhlen: Sie sind im Beruf chronisch uberlastet und werden nicht
wertgeschatzt? Sie sind Ubergewichtig und haben seit Jahren hart mit sich gekampft, um
endlich ein paar Pfunde zu verlieren? Sie haben fur langere Zeit finanzielle
Verbindlichkeiten? Sie sind Single und waren gern in einer festen Beziehung? Keines dieser
Probleme ist fiir sich allein bedrohlich, aber wenn Sie alle Situationen zusammenrechnen,
ergeben Sie eine hohe Wahrscheinlichkeit flir Stressreaktionen.

Sie werden lernen, das Kommando zu Ubernehmen in Situationen, die Ihnen hoffnungslos
vorkommen. Dies wird von lhrer Seite Einsatz erfordern, aber fahren Sie mit dem Lesen
fort! Ich begleite Sie auf diesem Weg und mache Sie mit den notigen Schritten bekannt. In
Teilschritten sind sie gut zu bewaltigen.

2.2. STELLEN SIE SICH IHRER SITUATION

Reflektieren Sie den IST-Zustand. Um die Regie ubernehmen und Veranderungen lhrer
Situation bewirken zu konnen, mussen Sie sich dieser stellen. Sie erkennen die Probleme,
die diese Situation reprasentiert und warum Sie sich dadurch so gestresst fuhlen.

Dies mag fur einige Menschen unstimmig klingen, da Sie der stresserfullten Situation
sowieso standig ausgesetzt sind. Sie denken, dass sie diese nicht als solche anzuerkennen
brauchen, da sie mit ihr ja ohnehin fast jede Minute ihres Lebens konfrontiert sind.

Trotzdem ist dieser erste Schritt unerlasslich. Beispielsweise wachsen einige Menschen in
Familien auf, denen es ihnen nicht erlaubt ist, ein schlechtes Geflihl beziiglich des
Verhaltnisses zu den Eltern zu haben. Immerhin sind sie ihre Eltern und sie haben kein
Recht darauf, mit ihnen uneins oder uber ihr Verhalten verargert zu sein. Oft [6st schon der
Gedanke an die Probleme mit den Eltern, dem Partner oder auch der Arbeit groRe
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Schuldgefiihle aus. Und moglicherweise fuhlen Sie sich nicht berechtigt, beziglich dieser
Verantwortungen in Familie oder Beruf negative Gefiihle zuzulassen.

Das Fazit ist jedoch, dass Sie lhre Probleme nicht angehen. Sie machen keinen Plan, wie Sie
richtig mit ihnen umgehen, wenn Sie sich selbst nicht erlauben, diese beim Namen zu
nennen.

Beschreiben Sie das ,,Warum*

Wenn Sie Uber die Stress auslosenden Probleme und Situationen nachdenken wollen,
missen Sie sich Gedanken daruber machen, warum diese Stress bedeuten.

Hier ein Beispiel: Lassen Sie uns annehmen, dass Sie einer sehr anstrengenden
Arbeit nachgehen. Sie fiihlen sich bereits beim Losfahren von zu Hause, spatestens
jedoch beim Einparken vor dem Biirogebaude stark angespannt. Wahrend Sie
hineingehen, breitet sich Unbehagen in lhnen aus.

Aber was genau ist bzgl. Ihrer Arbeit nervenaufreibend? Tragen Sie fir zu viele
Dinge die Verantwortung und haben das Gefihl, die Anspriche lhres Vorgesetzten
nicht erfullen zu konnen? Lastet ein groBer Leistungsdruck auf Ihnen, weil Sie
Vertrage abschlieBen miissen und dies durch die wirtschaftliche Lage der Firma fast
unmoglich scheint?

Vielleicht stellen auch lhre Mitarbeiter ein Problem dar, vielleicht sind sie
unkooperativ oder bringen ihre privaten Gefiihle mit ins Biiro, so dass Sie selbst
nach Konflikten alles wieder ins Lot bringen miussen.

Fur viele Menschen liegt der Grund ihrer Frustration auch in ihrer Berufswahl. Sie entsteht
also nicht durch bestimmte Situationen am Arbeitsplatz, sondern durch den Beruf selbst.
Vielleicht sind Sie ein sehr kreativer Mensch, der aber aus irgendeinem Grund in der
Buchhaltung arbeitet. Sie sind kein Mensch, der gerne Smalltalk halt und von Menschen
umgeben ist, arbeiten jedoch im Vertrieb? Sie sind ein geborener Anfuhrer, arbeiten jedoch
als Sekretar? Aus welchem Grund auch immer Sie diesen Beruf gewahlt haben, er passt
nicht zu lhnen. Deshalb flihlen Sie sich gestresst.

Hier ist ein weiteres Beispiel, um zu verstehen, wieso etwas stressig ist. Stellen Sie sich
vor, dass Sie und ihr Lebenspartner uber ein Thema streiten, das immer und immer wieder
ohne Ergebnis endet. Vielleicht fiihlen Sie sich auch beziiglich lhrer Ehe im Stress. In diesen
Fallen sollten Sie dariiber nachdenken, warum genau ein Streitthema permanent auftaucht
oder welche Themen genau es in |hrer Ehe gibt, die so problematisch sind, dass die
Situation zu eskalieren droht. Versuchen Sie, ihre Uneinigkeit zu interpretieren: Denken
Sie, dass Ihr Partner keinen Respekt vor Ihnen hat oder Ihre Standpunkte nicht fur wichtig
erachtet? Nehmen Sie an, dass er regelmaflig mit Freunden ausgeht, einer ehemaligen
Flamme E-Mails schreibt, eventuell auch untreu wird oder sich sogar in jemanden verliebt?
Wenn Sie keine detaillierten Uberlegungen anstellen, werden Sie moglicherweise nicht
herausfinden, warum lhre Streitigkeiten Stressreaktionen bei Ihnen auslosen.

Dabei gilt es zu beachten, dass diese Selbstreflexion nicht leicht ist, da man selbst
natirlich Teil des Systems ist, welches man betrachtet und es daher keine objektive
Wirklichkeit gibt. Das ist jedoch kein Problem: es geht nicht darum zu beschreiben, wie
etwas in Wirklichkeit ist. Es geht um lhre Sichtweise, Ihr Erleben und /hre Reaktionen. Sich
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werden sich Klarheit dartiber verschaffen, dass Sie auf den Reiz X mit der Reaktion Y
antworten.

Sich Ihrer Situation zu stellen bedeutet nicht nur, zu erkennen, was Sie belastet, sondern
vor allem herauszufinden, weshalb es Sie belastet. Es wird notwendig sein, die Situation
sehr genau zu ergrunden, mit Mut zu den eigenen Gefuhlen. Wir sprechen nicht dartber,
wer Recht und wer Unrecht hat oder ob das Gefuhl des Stresses beziglich lhrer Arbeit oder
Ihrer Situation zuhause gerechtfertigt ist.

Ubung:

1. Nennen Sie eine belastende, stressige Situation in einem Satz (Beispiel: ,,Ich
fuhle mich unwohl, wenn ich zum Chef gerufen werde.“)

2. Wie reagiert lhr Korper darauf? (Beispiel: ,,Mein Magen krampft sich zusammen,
ich beginne zu schwitzen, mein Herz schlagt schneller.“)

3. Welche Gedanken tauchen auf? (Beispiel: ,,Was mag er wollen? Hoffentlich
kritisiert er mich nicht. Habe ich etwas falsch gemacht?“)

4. Welche Gefiihle tauchen auf? (Beispiel: ,,Angst, Scham, Unsicherheit,
Minderwertigkeit®)

5. Wie gehen Sie mit der Situation um? (Beispiel: ,,Ich reife mich zusammen und
lasse mir nichts anmerken.“)

6. Wie finden Sie es, wie Sie mit der Situation umgehen? Wie bewerten Sie sich
selbst? (Beispiel: ,,Ich argere mich dariiber, dass ich meine Meinung nicht sage
und finde, ich bin schwach.“)

Was statt dessen?

Es genligt nicht, dass ein Phanomen nicht mehr auftritt. Entscheidend ist die Frage nach
dem, was die Lucke fiillen soll, wenn das Ungewunschte nicht mehr da ist. Diese Frage
ermoglicht Uberhaupt erst, sich zu etwas Erwiinschtem hin zu orientieren.

Abgeleitet aus Punkt 6 der obigen Ubung: ,,Ich will mich nicht mehr dariiber argern, dass
ich meine Meinung nicht sage...“ ist kein Ziel. Ich frage: ,,Was wollen Sie statt dessen? Oft
kommt in meiner praktischen Arbeit dann die verdutzte Gegenfrage: ,,Wie - ,statt dessen‘?
Ich will nichts statt dessen. Ich will nur, dass der Arger weg ist.“ Vollig verstandlich, dass
an dieser Stelle zunachst Irritation herrscht. Hat doch die Fokussierung auf das
Unerwiinschte keinen Raum fur Erwinschtes gelassen. Erst mit der Frage nach dem ,statt
dessen® geht unser Bewusstsein auf einen inneren Suchprozess nach der Zielvorstellung und
endet nicht in einem Vakuum.

2.3. PLANEN SIE VERANDERUNGEN

Sehr oft wiinschen sich Menschen, dass etwas in ihrem Leben
anders ware. Sie stellen sich vor, einen anderen Job zu haben, - A A
gesuinder zu leben oder eine tolle Partnerschaft einzugehen T
und sie mochten dies wirklich unbedingt. Doch genauso oft At
endet es meist mit dem Gedanken daran: Sie stellen es sich =
vor, Sie wollen es, aber Sie tun nichts ausreichend, um diese /
Ziele zu erreichen.
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Ahnlich ist es mit Veranderungen in Bezug auf Stress. Sie mochten Veranderungen, Sie
stellen sich diese vor, malen sich aus, wie sich alles zum Guten wendet - und weiter
kommen Sie nicht. Sie nehmen diese Veranderungen nicht konkret in Angriff.

Einer der Grunde hierfur ist, dass Veranderungen Aufwand und Planung erfordern. Sie
konnen nicht einfach losgehen und lhren Job kiindigen, um anschlieend sofort einen neuen
in der Firma Ihrer Traume zu bekommen. Vielleicht haben Sie nicht die passende
Ausbildung, die entsprechenden Schulungen und Fahigkeiten. Sie konnen nicht mit den
Fingern schnippen und daraufhin eine tolle Beziehung haben, sondern Sie mussen daruber
nachdenken, wie und wo Sie Uberhaupt jemanden kennenlernen konnten, was Sie tun
konnten, um von anderen Menschen gemocht zu werden und natirlich missen Sie hinaus ins
Leben, wo Sie mit potentiellen Partnern uberhaupt in Kontakt kommen. Wenn Sie sich
bereits in einer Beziehung befinden und gemeinsame Probleme haben, so mussen Sie diese
diskutieren und funktionierende Kompromisse erarbeiten oder Sie mussen gemeinsam daran
arbeiten, lhre Beziehung frisch, lebendig und interessant zu gestalten und zu erhalten.

Dies ist aufwandig und zusatzlich stellt sich die Frage ,,Wo fange ich an?“ Viele Menschen
sind bestimmt willens, an Veranderungen zu arbeiten, haben jedoch keine Vorstellung
davon, wie sie aussehen konnte.

Hier kommt die Planung ins Spiel. Wenn Sie herausgefunden haben, warum und wie etwas
bei Ihnen Stress auslost, benotigen Sie als nachstes das Ziel. Dann planen Sie, wie Sie
vorgehen. Vom IST zum SOLL.

Erlauben Sie sich, Traume und Visionen zu haben! Auch ein moglicherweise nicht
erreichbares Ziel ist ein wichtiger Leuchtturm fur lhr Leben, der die Richtung weist. Ohne
ein solches Ziel ist keine Navigation moglich.

Beispiel: Nehmen wir an, Ihr Job fiihrt bei lhnen zu Stress, weil Sie mit lhrer Branche oder
Ihrem Arbeitsbereich nicht mehr zufrieden sind. Sie sind vielleicht ein kreativer und
kuinstlerisch veranlagter Mensch, der gern alleine arbeitet. Aktuell arbeiten Sie im
Verkaufsbereich der Automobilindustrie und verbringen die meiste Zeit des Tages mit
Gesprachen uber Maschinenteile und Zahlen mit Menschen, die lhnen unsympathisch sind.
Dabei spielt es keine Rolle, mit wem sie zusammenarbeiten oder fiir welche Firma Sie tatig
sind: es ist nicht die Arbeit selbst, sondern Ihre Beziehung zur Arbeit, die Stress auslost.

Wie konnen Sie dies nun andern? lhr erster Schritt konnte darin bestehen, Uber ein
Berufsbild nachzudenken, das fiir Sie erfullender ware. Wenn Sie ein kreativer Mensch sind,
der gern alleine arbeitet, kommt fiir Sie vielleicht der Kunst- oder Designbereich in Frage.
An diesem Punkt ist es ebenfalls wichtig herauszufinden, was Sie brauchen, um dieses Ziel
zu erreichen. Es konnte bedeuten, noch einmal zur Schule gehen zu missen, was wiederum
einen hoheren Zeitaufwand flr Sie bedeutet. Zudem sollten Sie den Arbeitsmarkt im
Hinblick auf lhren neuen Berufswunsch prifen und bereit sein, lhr Ziel dementsprechend
anzupassen.

Wenn Sie beispielsweise Film und Fernsehen lieben, sollte Ihnen natirlich bewusst sein,
dass es schwer sein wird, ein gefragter Hollywood-Regisseur zu werden. Stattdessen
konnten Sie jedoch versuchen, bei einer lokalen Firma einzusteigen, die Werbefilme
produziert oder lhr Gliick bei einer Nachrichtensendung versuchen. Statt Regie zu fuhren,
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konnten Sie sich vielleicht auch fiir die Filmbearbeitung begeistern, da in diesem Berufsfeld
eher Mitarbeiter gesucht werden und es realistischer ist, dort einen Job zu finden. Das
Erkunden des Stellenmarktes kann Ihnen helfen, realistische Vorstellungen und Ideen zu
entwickeln, die auch von den Anforderungen an Ihre Ausbildung her fur Sie umsetzbar sind.

Genau dieselbe Art der Planung sollten Sie auf jeden Faktor anwenden, der Sie unter Stress
setzt. Angenommen, es geht um lhre Partnerschaft. Sie streiten und haben aufgrund ihrer
vielen Verpflichtungen kaum Zeit fureinander. Sie benodtigen einen Plan, wie Sie mit diesen
Situationen umgehen und diese zum Guten wenden konnen. Das kann bedeuten, dass Sie
offen und ehrlich dartiber sprechen, was diese Konflikte in ihnen auslosen und in ruhiger
Atmosphare gemeinsam Vorschlage fur die Problemlosung sammeln. Es kann auch
bedeuten, einen Termin mit einem Ehe- oder Familienberater oder Beziehungscoach zu
vereinbaren, wenn notig, zunachst alleine. Wenn Sie das Gefuihl haben, dass Sie und ihr
Partner sich auseinanderleben, miissen die jeweiligen Planungen so angepasst werden, dass
Sie regelmafig Zeit miteinander verbringen konnen. Gemeinsam sollten Sie dann uiberlegen,
was man in der neu gewonnenen Zeit unternehmen konnte.

Effectuation - oder: polynesisches Segeln

Bei aller Planung: in unsicheren Zeiten und in einem unsicheren Kontext wird auf lhrem
Weg mit Sicherheit Unvorhergesehenes eintreten. Was bedeutet das fir Ihren Plan? ,,Kein
Plan uberlebt die erste Feindberiihrung. soll Helmuth (Karl Bernhard) von Moltke (1800-
1891) gesagt haben. Es bedeutet: Sie sollten lhren Plan und vor allem Ihr Ziel immer wieder
Uberpriifen und anpassen.

Was ist ,,Polynesisches Segeln“? Es bezeichnet eine Art und Weise, ein Ziel zu erreichen.
Wenn Sie ein Ziel definieren, konnen Sie dies nur aus den lhnen gegenwartig zuganglichen
Erfahrungen heraus, also aus der Vergangenheit, und den Riickschliissen, die Sie in der
Gegenwart ziehen. Sie haben eine Karte und Hilfsmittel, mit denen Sie sich auf den Weg
machen. Sobald Sie unterwegs sind, verandern sich standig Wind und Wellen, das Wetter
und lhre Erfahrungen. Somit sind lhr Ziel bzw. lhre Karte und die geplanten Schritte nicht
mehr aktuell. Durch stetige kleine Korrekturen finden Sie auch lhr Ziel in jedem Moment
neu. Sie planen lhre Reise in jedem Moment neu. Das bedeutet auch: Sie passen sich immer
wieder an und so kann es sein, dass ein Ziel an ursprunglicher Bedeutung verliert. Sie
sollten sich daher auch einen Strategiewechsel erlauben oder sogar eine Aufgabe des Ziels.
Dieses Vorgehen bedeutet jedoch auch, dass Sie am Anfang des Weges nie wissen, konnen,
wie und wo genau Sie am Ende ankommen. SchlieBlich ist Ihr Leben nicht mit dem
Navigationsgerat eines Autos vergleichbar, welches Sie minuten- und metergenau navigiert.
Dafur gibt es zu viele Unwagbarkeiten im Leben. Als Konsequenz ist es nicht hilfreich, sich
und seine Plane im Nachhinein abzuwerten, wenn sich Gewinschtes nicht genau so
einstellt, wie Sie sich das vorgestellt haben. Sie entscheiden sich also in jedem Moment
Ihres Lebens ,,nach bestem Wissen und Gewissen“ und sollten scheinbare Niederlagen als
Erkenntnis, als Erfahrung schatzen lernen. Somit befinden Sie sich in einem
FlieBgleichgewicht mit stetigen Anpassungen. Ubrigens macht es Ihr Kérper genauso: Er
tauscht in lhrem Leben unmerklich und kontinuierlich mehrmals alle Zellen des Organismus
aus.

Wir kdnnen den Wind nicht dndern, aber die Segel anders setzen.
Aristoteles
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Effectuation ist eine in der Geschaftswelt angewandte Haltung, sich zu entwickeln. Statt
der traditionellen Logik: ,,Ziel setzen - planen - umsetzen* wird kein konkretes Ziel
definiert, sondern unter Nutzung der vorhandenen Ressourcen ein Brainstorming betrieben,
wie man sich entwickeln konnte und probiert aus. Es werden Zufalle genutzt und gerade
passende Allianzen gebildet. Sollte sich ein Weg als nicht forderlich erweisen, wird er
einfach abgebrochen und ein neuer ausprobiert. So kann man sich ohne grofe finanzielle,
strukturelle und personelle Risiken langsam und kontinuierlich entwickeln, bleibt stets am
Puls der Zeit und schafft mit kleinen Veranderungen eine langfristige Anpassung.
Unternehmen sind mit dieser Strategie in unsicheren Zeiten und in schwierigen
Entscheidungsprozessen deutlich erfolgreicher als solche mit klassischem Management.

Erinnern Sie sich erneut an alle notwendigen Schritte

Damit Ihr Plan funktioniert, arbeiten Sie die Schritte detailliert heraus. Um beispielsweise
eine neue Karriere zu starten, ist es nicht ausreichend zu sagen: “Gehen Sie noch einmal
zur Schule”. Sie benotigen die Details: was fiir eine Art Schule oder Fortbildung und welche
Facher sind fur Sie von Bedeutung? Sie mussen planen, wie lhre Zeiteinteilung aussehen
wird, damit Sie Unterricht und familiare Pflichten unter einen Hut bekommen. Zudem
mussen Sie wissen, welches Budget Sie benotigen, um die Ausbildung zu bezahlen.

Oder nehmen wir an, dass der Stressfaktor bei Ihnen Ubergewicht darstellt. Sie haben
einige Diaten ausprobiert, hatten jedoch bislang keinen Erfolg, weil Sie keinen wirklichen
Plan fur gesunde Ernahrung und sportliche Aktivitaten erstellt haben. Arbeiten Sie heraus,
was zu tun ist. Machen Sie einen Ernahrungsplan, raumen Sie Ihre Kiiche auf, lernen Sie,
gesuindere Mahlzeiten zuzubereiten, kaufen Sie gute Schuhe, um wandern zu gehen.
Eventuell konnen Sie ja auch mit lhrem Partner oder einem Freund vereinbaren, gemeinsam
Sport zu treiben.

Wenn Sie die Details herausarbeiten, die zur Planung ihres Erfolges beitragen, werden Sie
eine bessere Vorstellung davon bekommen, wie diese in machbare Schritte einzuteilen sind
und es wird somit wahrscheinlicher, diese zu bewaltigen.

Die besten Plane fiir Veranderungen fallen oft unter den Tisch, sobald sich der anfangliche
Enthusiasmus gelegt hat und Sie mit der Zeit zum Opfer lhres engen Zeitplanes und lhrer
Midigkeit werden.

Um dem vorzubeugen, kann es hilfreich sein, lhre geplanten
Veranderungen pro Tag, Woche, Monat oder Jahr festzulegen. Mit
anderen Worten: Welche dieser Veranderungen mochten Sie heute
erreichen? Was werden Sie in dieser Woche erreichen? Was werden Sie am
Ende des Monats und was in einem Jahr geschafft haben?

Dinge auf diese Weise zu zerlegen kann Sie davor schitzen, von Veranderungen tiberwaltigt
zu werden. Wenn Sie sich vornehmen, bis zum Monatsende einen Hochschulabschluss zu
erwerben, werden Sie hochstwahrscheinlich scheitern. Wenn Sie jedoch stattdessen bis zum
Ende der Woche eine Liste moglicher Schulen, deren Angebote sowie der damit
verbundenen Kosten durchgegangen sein wollen, dann wissen Sie, dass dies ganz sicher
machbar ist. Bis zum Ende des Monats werden Sie dann eine Entscheidung bezuglich der zu
belegenden Kurse getroffen und einen Kosten- und Stundenplan erarbeitet haben.
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Tipp: Mindmaps sind ein wunderbares Hilfsmittel. Probieren Sie doch einmal die
kostenlose Version von XMind aus: http://www.xmind.net/de/

Damit konnen Sie alle Ideen wie in einem Brainstorming aufzeichnen und
anschlieBend strukturieren. Somit visualisieren Sie grafisch lhren Plan, konnen leicht
jederzeit Anpassungen vornehmen und haben so stets den Uberblick.

Beispiel, Quelle: www.xmind.net

1.1 Was heisst Biologisch, organisch, naturlich

‘ 1.2 Zugriff Evernote Notizblicher Januar - Marz

} 1.3 Gartenplan, Mischkultur

1.4 Infos und Downloads Gber Homepage

6.1 Lebensraum Hecke [

2.1.1 Boden 5

2.1 Video: Reise in den Untergrund

| 2.1.2 Humus 5
2.2.1 Licht-, Dunkalkeimer

Kurs "Der Biogarten"

“ 2.2.3 Aktivitat: Salat, Kohlrabi, Radiesli, Ringelblume, Stockrose

2.2.2 Beschriftung mit Bleistift
2.2 Anzucht

[ ] .
2 Fen| Onlinekurs 2.2.4 im Einzeltopf,

5.1 Krautergarten

5.2 Lebensraum Teich [

3.1 Kompost
3.2 Mulchen

3.3 Dingen

3.4 Higelbeet
o e 3.5 Lebensraum Staudenbeet
3y 17. Mz @ ——————
4.1 Jauche [F

4.2 Regenwurm ‘

4.3 Wildbienen

[
4 may| 12. Mai

Gedankenspiel:

Sie haben ein Ziel und gehen darauf zu.

Welcher aller notigen Schritte ist der wichtigste?

Immer der unmittelbar nachste!

Dieser muss erfolgreich sein, sonst gelangen Sie nicht zum Ubernachsten.
Nutzen Sie fur den nachsten Schritt das polynesische Segeln unter gleichzeitiger
Beachtung des Fernziels.

Sie spuren an dieser Stelle vielleicht die Ambivalenz des Ganzen. Doch genau darum geht es
bei der Reduktion der Auswirkungen von Stress. Gelassenheit erlangen Sie nur, wenn Sie
diese Ambivalenz akzeptieren. Sie kénnen die Anforderungen im Aufen (Familie, Beruf,
Umwelt) und im Innen (Wunsche, Weltbild, Moral, Ethik) nicht reduzieren. Sie benctigen
eine Balance zwischen allen. Diese Balance ist nicht im Sinne eines statischen
Gleichgewichtes wie bei einer Waage zu verstehen. Sondern im Sinne eines Surfers zum
Beispiel: Um Stabilitat und Sicherheit in einem unsicheren Umfeld (Wellen) zu erlangen,
muss der Surfer flexibel im gesamten Korper bleiben und sich jeden Moment anpassen. Um
an sein Ziel zu kommen, muss er mal im rechten, dann wieder im linken Knie weicher oder
eben fester sein. Er nutzt die im Moment auftretenden Bedingungen, also bestimmte,
unvorhersagbar auftauchende Wellenformationen aus, hat seinen Blick dabei stets
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gleichzeitig auf sein Ziel und die konkreten Bedingungen gerichtet. Sie benotigen einen
Plan und gleichzeitig Flexibilitat bei der Umsetzung.

Wenn Sie Dinge auf diese Weise angehen, konnen Sie fur sich eine Balance schaffen und
werden sich trotz kontinuierlichen Forstschrittes nicht Uberfordert fuhlen. Versuchen Sie,
alles gleichzeitig anzugehen, werden Sie uber kurz oder lang frustriert aufgeben. Wenn Sie
sich jedoch keine Fristen setzen oder Zwischenschritte beschreiben, werden Sie |hr Ziel
bald aus den Augen verlieren und ebenfalls aufgeben.

Ein Teilbereich des zeitlichen Planens der Veranderungen wird darin bestehen, lhren
eigenen Fortschritt zu Uberprifen um zu sehen, wie weit Sie gekommen und ob Sie noch
auf dem geplanten Weg sind. Wenn Sie bemerken, dass Sie im Hinblick auf lhre Ziele nicht
wie gewilnscht vorwarts kommen, konnen Sie diese Gelegenheit nutzen, um wieder den
richtigen Weg einzuschlagen. Haben Sie sich selbst erlaubt, es lockerer zu sehen? Haben
Ihre Ziele Sie Uberwaltigt? Sind Sie mit Hindernissen konfrontiert, die Sie nicht
vorausgesehen haben? Das wird auftreten und ist in Ordnung, ist aber kein Grund, nicht
wieder zum urspringlichen Vorgehen zurlickzukehren. Erinnern Sie sich noch einmal an das
WOFUR und lhr Ziel.

Wenn Sie wieder auf dem richtigen Weg sind, belohnen Sie sich fur lhre bisherigen
Bemuhungen: Gehen Sie essen oder lassen Sie sich massieren. Kaufen Sie sich etwas
Besonderes. Laden Sie Freunde zu sich ein und planen Sie einen besonderen Abend. Wenn
Sie Meilensteine auf Ihrem Weg bewusst, vielleicht sogar mit einem kleinen Ritual feiern,
werden Sie mit groBerer Wahrscheinlichkeit auch weitergehen.

Ubung:

1. Stellen Sie sich ein klar definiertes Ziel vor und schreiben Sie es auf.

2. Notieren Sie sich lhre eigene Motivation dahinter: Wofur will ich dieses Ziel
erreichen?

3. Erarbeiten Sie einen Handlungsplan mit 3 bis 5 Einzelschritten.

4. Planen sie zu jedem Schritt konkrete Umsetzungsdetails.

5. Uberpriifen Sie regelmaBig, z. B. sonntags, |hr Ziel, lhre Motivation und die
Schritte auf Stimmigkeit und passen Sie gegebenenfalls an.

2.4. VERANDERN SIE IHRE STRESSOREN

Etwas an lhrer Arbeits- oder Wohnsituation zu andern ist nicht so schwer, wie sich den
Stressfaktoren zu stellen, die in Beziehungen zu Menschen liegen, weil man Menschen nicht
andern kann, jedoch auch nicht einfach alles beim Alten belassen mochte.

Um die Stressreaktionen zu verandern, die durch Beziehungen entstehen, gehen Sie die
gleichen Schritte, die bei anderen Faktoren notwendig sind. Lassen Sie uns dies im
folgenden Abschnitt besprechen.

Es ist schwer, sich den stressauslosenden Situationen im personlichen Bereich zu stellen.
Haufig verleugnen und bestreiten Menschen, dass ihre Beziehung schlechter wird. Aber
Verleugnung ist keine Grundlage, um Veranderungen anzugehen. Irgendwann werden Sie
dazu gezwungen, sich mit der Thematik auseinanderzusetzen. Doch dann ist es umso
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schwerer, weil man selbst schon viel Energie verloren hat. Wenn Sie sich dem Thema
stellen, werden Sie in der Lage sein, es zu bearbeiten.

Es hilft, sich eine Auszeit zu nehmen, in der Sie ungestort Uber die Stressausloser
nachdenken konnen. Wenn Sie sich bereits bei der Arbeit unter Druck gesetzt flihlen oder
einfach nur mude sind, ist dies die falsche Zeit, um uber Familienangelegenheiten
nachzudenken. Gonnen Sie sich selbst ein wenig Frieden und Stille und beschaftigen Sie
sich damit, wenn Sie ungestort die Moglichkeit dazu haben. Unbedingt empfehlenswert ist
es, sich professionelle Begleitung zu erlauben: Suchen Sie Beratung bei einem Coach, der
sich auf Stress-Bewaltigung spezialisiert hat. Er kann lhnen die unvermeidlich vorhandenen
,Balken im eigenen Auge* deutlich machen und Sie davor bewahren, sich auf die
sprichwortlichen Holzwege zu begeben.

Vergessen Sie Schuldzuweisungen

Es ist sehr verfihrerisch, in personlichen Stressphasen ihrem Lebenspartner, ihren Eltern
oder jemand anderem die Schuld zu geben: ,Wenn X endlich mit Y aufhoren wirde, wiirde
es mir besser gehen.“ Alternativ: ,,Wenn X endlich Y tun wiirde, wiirde es mir besser
gehen.“

Oder Sie machen sich selbst fur die momentane Situation verantwortlich und fuhlen sich
schuldig. Das geht vielen so und eine verstandliche Reaktion. Machen Sie sich jedoch
bewusst, dass dabei nicht Sie als Gesamtperson agieren, sondern eine Seite in lhnen sich
schuldig fuhlt, wahrend eine andere Seite gleichzeitig daruber schimpft und eine dritte
moglicherweise argumentiert, dass Sie ja keine andere Wahl hatten. Sie fuhren innere
Dialoge, sprechen mit und uber sich mit mehreren ,,Seelen ach in meiner Brust“. Das tun
wir den ganzen Tag, jeder von uns. Meistens jedoch unbewusst.

Ubung:

Spuren Sie doch einmal, ob es einen Unterschied im Empfinden macht, wenn Sie
sagen: ,,Ich fuhle mich schuldig.“ oder: ,,Ein Teil von mir fuhlt sich schuldig.“
Sprechen Sie die beiden Satze mehrmals nacheinander laut aus und Uberpriifen Sie
die unterschiedliche Wirkung. Welche Aussage fuhlt sich besser an?

Es ist anerkennenswert, die Verantwortung zu tibernehmen. Sich selbst abzuwerten oder
gar zu bestrafen oder Schuld auf andere zu projizieren, ist in keinem Fall eine Losung.

Schuldzuweisungen auch deshalb nutzlos, weil Sie andere Menschen nicht verandern.
Einfach zu sagen, dass deren Verhalten das Problem sei, wird das Problem nicht (Gsen.
Stattdessen ist es notig, Kompromisse zu schlieBen, so dass alle zufrieden sind, eine Win-
Win-Situation entstehen kann. Zudem sollten Sie unabhangig vom Verhalten anderer immer
im Fokus behalten, was Sie selbst in einer bestimmten Situation tun konnen.

Streben Sie Kompromisse und Losungen an

Moglicherweise wollen Sie, dass sich eine Person in Ihrem Umfeld andert. lhr Lebenspartner
lebt vielleicht ,laissez faire®, wahrend Sie ein Ordnungsfanatiker sind, darum lasst sich der
Stress aus lhrer Sicht nur lindern, wenn der Partner sich lhnen anpassen wurde.

Um Stress im personlichen Bereich zu lindern, sollten Sie nach Kompromissen und Losungen
streben, anstatt jemand anderen dazu bringen zu wollen, sich zu andern. Denken Sie
daran, dass flr Kompromisse Veranderungen beiderseits notig sind. lhr Stress konnte auch
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durch lhre eigenen Erwartungen und nicht nur durch das Verhalten eines anderen ausgelost
worden sein. Es mag Dinge geben, die Sie unter keinen Umstanden tolerieren konnen, aber
wie sieht es mit Kompromissen in anderen Bereichen aus?

Die Suche nach Kompromissen und Losungen sollte als Teamarbeit aufgefasst werden. Wenn
Sie mit dem Menschen sprechen, mit dem Sie eine Beziehung flihren und Ihre Kinder mit
einbeziehen, sollten Sie sich unbedingt auch ihre Sicht der Dinge und ihre Standpunkte
anhoren. Sich Ihrer angespannten Situation zu stellen, darf nicht bedeuten, einfach barsche
Forderungen in eine bestimmte Richtung zu stellen, die eingeschlagen werden soll, nur weil
Sie so gestresst sind.

Ein Kompromiss wird oft weniger wertgeschatzt, als die einseitige Erfiullung der eigenen
Forderungen. Deshalb fuihlen sich Kompromisse fur viele Menschen nicht gut an. Eher wie
das ,,kleinere Ubel“. Damit tun wir dem Kompromiss Unrecht. Auch hier kénnen wir durch
Umformulierungen eine bessere Stimmung in uns erzeugen. Durch die Verhandlungen haben
wir eine gemeinsame Schnittmenge feststellen konnen, wahrend vorher jeder auf seinem
Standpunkt verharrte. Dieser Schnittmenge wenden wir unsere Aufmerksamkeit zu.

Veranderungen akzeptieren

Wie bereits gesagt, wird Stress manchmal auch durch ,,gute“ Veranderungen wie eine
Heirat, eine neue Arbeitsstelle, ein Baby oder einen Umzug ausgelost. Haufig ist jede Art
von Veranderung mit Stress verbunden, weil wir damit auch neue Rollen zugewiesen
bekommen und neue Anforderungen an uns gestellt werden, die uns verunsichern, weil wir
noch nicht wissen, wie wir mit ihnen umgehen sollen oder was sie auf lange Sicht fur uns
bedeuten werden. Wie gehen Sie mit dieser Art von Stressfaktoren um?

Ubernehmen Sie Verantwortung

Wenn Sie Uiber Veranderungen nachdenken, denken Sie auch Uber Ihre neuen
Verantwortlichkeiten nach. Beispielsweise tragen sie als frisch Verheiratete nicht nur in
materieller Hinsicht eine Verantwortung fur lhren Partner. Er sollte bei anstehenden
Entscheidungen hinzugezogen und seine Sichtweisen berlcksichtigt werden. Tun Sie dies?
Sprechen Sie mit lhrem Partner, bevor Sie planen! Nicht, um nach dessen Erlaubnis zu
fragen, sondern, um sich abzusprechen, um sicherzugehen, dass er einverstanden ist und
keine gegensatzlichen Ideen hat. Beziehen Sie ihn ein oder besser: entwickeln Sie den Plan
gemeinsam. Vielleicht hat er ja einen noch besseren Vorschlag in Bezug auf lhre Plane.

Diese Art der Annaherung kann auf viele Veranderungen angewendet werden: eine neue
Arbeit, einen Umzug, sogar eine Scheidung. Denken Sie Uber lhre neu gewonnene
Verantwortung nach und daruber, wie Sie dieser gerecht werden konnen und Sie werden
kaum Zeit finden, um gestresst zu sein.

2.5. ERLAUBEN SIE SICH, DAS POSITIVE ZU GENIEREN

Ja: Erlauben! Stress kann einem Menschen oft die Freude an jedem Ereignis und jeder
Veranderung nehmen, sogar an denen, die mit Freude verbunden sein sollten. Machen Sie
es sich also zum Prinzip, die positiven Aspekte jeder neuen Situation zu genieBen! Arbeiten
Sie daran genauso bewusst, wie an allem anderen. Wenn Sie frisch verheiratet sind, lacheln
Sie lhren Partner an, sobald Sie ihn sehen, um Sie beide daran zu erinnern, dass Sie mit
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Ihrer neuen Situation gliicklich sind. Wenn Sie an einem neuen Arbeitsplatz sind, nehmen
Sie sich im Laufe des Tages eine Minute Zeit, um tief durchzuatmen und sich an die
positiven Aspekte der beruflichen Veranderung zu erinnern, sei es nun ein hoheres Gehalt,
die kurzere Strecke zu ihrem Zuhause, mehr Freude an der Arbeit oder einfach die
Tatsache, dass Sie Arbeit haben. Sie sollten es sich erlauben, dies auch zu genieBen. Das
fuhlt sich eventuell und gerade anfangs fremd an, als sei es unangemessen, sich auch in
belastenden Umstanden uber etwas freuen zu durfen. Da ist vielleicht eine innere Stimme,
die sagt: ,,So einfach darfst Du Dir es nicht machen: In dieser Situation sich Uber
irgendetwas freuen - das geht ja wohl gar nicht.“ Dabei konnen Schuldgefiihle entstehen,
die einen daran hindern, etwas Positives zu genieBen. In solchen Momenten, in denen lhnen
dieser innere Dialog bewusst wird - und das wird anfangs nicht haufig sein - ist es wichtig,
sich ganz explizit auch fir das GenieBen und Freuen zu entscheiden. Finden Sie die Seite in
Ihnen, die genieBen und sich freuen mochte und lassen Sie diese neben der sorgenvollen
Seite bestehen.

Wir versaumen es haufig, das Positive zu genieBen, weil wir davon ausgehen, dass Freude
spontan sein sollte, aber wir sollten uns viel ofter darliber bewusst werden, was fur Gluck
wir erfahren und vielleicht sogar nach ihm suchen. Wenn Sie mit ihren Schwiegereltern
oder Ihrem Chef essen gehen und nervos und angespannt sind, weil Sie sie/ihn nicht gut
kennen: suchen Sie sich etwas Positives am Restaurant oder am Essen oder sogar an den
auszutauschenden Neuigkeiten. Bringen Sie einen lustigen Cartoon oder einen Witz ein, den
sie gelesen oder gehort haben. Lachen Sie auch uber dumme Pointen, wenn es notig ist,
aber finden Sie etwas, dass Sie an der Situation genieRRen konnen. Oder erinnern Sie sich
daran, dass Sie nicht zuhause sind und sich lhr eigenes Essen zubereiten mussen. Wenn Sie
Ihre Aufmerksamkeit darauf richten, werden Sie etwas an der neuen Situation finden, das
positiv und aufmunternd ist und das Sie versuchen sollten, entsprechend zu wurdigen.

2.6. WOFUR DAS ALLES? ERINNERN SIE SICH AN IHRE ZIELE!

Stressfaktoren anzugehen ist nicht leicht. Vor allem dann,
wenn Sie sich mit Ihrer Situation abgefunden haben oder
mit ahnlichen Situationen bereits zuvor wieder und wieder
konfrontiert wurden. Sie konnten auBerdem in einer
Familie aufgewachsen sein, in der Sie dazu erzogen
wurden, lhr ,,Schicksal“ zu akzeptieren.

Wenn es um Veranderungen geht, um die Auswirkungen
von Stress zu mildern, denken Sie immer wieder an lhr
Vorhaben. Sie gehen zur Schule, um einen Abschluss zu
machen, damit Sie besser verdienen und mit lhrer Familie
ein angenehmeres Leben fuhren konnen. Sie sprechen mit
Ihrem Partner offen und ehrlich Uber lhre Beziehung, weil
diese lange bestehen bleiben und fir Sie beide erfullend
sein soll und sie beide aneinander wachsen wollen. Sie konfrontieren lhren Chef mit
Problemen bei der Arbeit, weil lhnen die Firma und lhre Arbeit wichtig sind und Sie
mitgestalten wollen.
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Erinnern Sie sich immer wieder daran, wofiir Sie diese Veranderungen wollen, wird es Ihnen
leichter fallen, lhre Plane langfristig weiter zu verfolgen.

Das Geheimnis fiur Veranderung lautet: Nicht das WARUM ist entscheidend, nicht die
Ursachen miussen herausgefunden werden. Es kann im Sinne einer Verstandnisbildung
wichtig sein, anfangs Uber die Entwicklung zu reflektieren. Doch es ist Vergangenheit und
damit unveranderbar. Wofur sollten Sie daran weiter Energie binden?

Entscheidend ist das WOFUR: Welche Absichten, Ziele und Sehnsiichte haben Sie?

Warum leitet in die Vergangenheit - Wofir deutet in die Zukunft. Das ist ausschlaggebend.
Sie konnen in jedem Moment |lhres Lebens neu entscheiden, wie Sie lhre Gegenwart
gestalten. Darauf kommt es an: Die Gestaltung der Gegenwart.

Die Vergangenheit ist vorbei und unveranderlich.

Die Zukunft ist noch nicht da und nicht sicher vorhersagbar.

Die Wirkung der Vergangenheit und die Wirkung der Zukunft sind veranderbar: In der
Gegenwart, im HIER und JETZT.
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3. Akzeptanz

Denken Sie fur einen Augenblick daruber nach, in welcher Weise Stress in Ihrem Leben
ausgelost wird und wie diese verandert werden konnte: eine andere Arbeit oder vielleicht
einen anderen Chef, eine andere Familie, ein komplett anderes Leben.

Es gibt viele Dinge in lhrem Leben, die Sie mit Sicherheit andern konnen, wenn Sie die dazu
notwendigen Schritte unternehmen, so wie wir es schon besprochen haben. Trotzdem gibt
es Vieles, das Sie nicht andern konnen. Hier hilft Akzeptanz. Das trifft fur jeden und uberall
zu. Sogar Menschen in machtvollen Positionen haben ohne Zweifel Probleme und
Herausforderungen, mit denen sie umgehen und die sie akzeptieren mussen. Es gibt keine
Menge an Macht, Geld, Beruhmtheit oder Gluck, die das Leben perfekt machen konnten.
Aber lhre Reaktion auf jene unperfekten Bereiche kann lhren Stresslevel entweder erhohen
oder senken.

3.1. REALISTISCH SEIN

Welche Bereiche |hres Lebens setzen Sie unter Stress? Wie stellen Sie sich diese anders vor?
Haben Sie perfektionistische Traume Uiber ein Leben, in denen lhr Beruf und Ihre Ehe ideal
sind und jeder stets zufrieden ist? Konnte es dieser Vergleich mit dem wirklichen Leben
sein, der Stress bei lhnen auslost, statt des Zustandes an sich? Wenn Sie eine vollkommene
Vorstellung in lhrem Kopf haben, wie lhre Ehe, lhre Karriere, Ihr Kontostand und alles
andere sein sollten, so ist es nachvollziehbar, dass lhr wirkliches Leben damit nicht
mithalten kann.

Denken Sie an die Menschen, mit denen Sie zu tun haben: lhre Freunde, Familie und
Mitarbeiter und fragen Sie sich, wer von ihnen ein perfektes Leben zu haben scheint. Es
mag Menschen in Ihrem Umfeld geben, deren Ehe scheinbar besser lauft oder die einen
besseren Beruf als Sie selbst zu haben scheinen. ,,Vice versa® - umgekehrt ist es genauso.

Ihr Leben nicht mit dem eines anderen Menschen zu vergleichen ist wichtig, um realistisch
zu denken. Sogar wenn Sie jemandem begegnen, der ein scheinbar vorzigliches Leben hat,
sollten Sie sich fragen, was das mit lhnen und lhrem eigenen Leben zu tun hat. Ob andere
Menschen nun ein perfektes Leben haben oder nicht, was andert das in lhrem eigenen
Leben? Hatten Sie nicht trotzdem lhre eigenen Sorgen und Probleme?

Realistisch zu sein bedeutet, Ihre Anspriiche an |hr Leben zu verstehen und zu priifen, ob
diese realistisch und erreichbar sind. Erwarten Sie, eine Arbeit zu haben, die lhnen ein
hohes Gehalteinbringt, gleichzeitig leicht ist und keine Spannungen mit sich bringt? Eine
Arbeit, in der Sie immer respektiert werden und jeder mit jedem zurechtkommt? Und
erwarten Sie tatsachlich, in dieser Arbeit perfekt zu sein und nie Fehler zu machen oder
Konfrontationen zu erleben? Erwarten Sie, immer luxurios und abenteuerlich zu leben?

3.2. STRESS ERZEUGEN DURCH NICHT ERREICHBARE ZIELE
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Unrealistische Erwartungen erzeugen mehr Stress. |Ihre e i
partnerschaftliche oder berufliche Situation ist aus lhrer "E&m E"‘
Sicht nicht perfekt? Durch unrealistische Erwartungen an :

Ehe oder Partnerschaft verscharfen sich Konflikte : R

automatisch. _
Damit sind nicht die schon erwahnten richtungsweisenden

Traume, Ideale und Visionen gemeint, die Sie sich erlauben
sollen. Die lassen sich jedoch nicht real erreichen.

Weiter oben hatte ich schon daruiber gesprochen: Was

bleibt, sind Kompromisse, ,,zweitbeste Losungen®, wie

Gunther Schmidt sagt, ein deutscher Arzt und

Psychotherapeut. Die ,,ideale Losung“ ist unerreichbar, eine ,Losung zweiter Wahl“ ist
erreichbar. Viele entwerten jedoch ungerechtfertigter Weise diese Losung. Da die ideale
Losung per Definition ein Ideal, ein Traum oder eine Vision ist, kann sie gar nicht erreicht
werden. Wenn Sie versuchen, lhr Leben lang dieses Ideal zu erreichen, werden Sie lhr
Leben lang ungliicklich und gestresst sein.

Uberpriifen Sie Ihre eigenen Erwartungen an Situationen und Umstande in Ihrem Leben und
finden Sie heraus, ob Sie die Stressreaktionen durch unrealistische Erwartungen selbst
erzeugen. Ist dies der Fall, Uben Sie, realistischer Uiber die Menschen in lhrem Umfeld zu
urteilen und Sie werden merken, wie Ihr Stresslevel sinkt. Eine professionelle Begleitung
durch einen Coach ist hilfreich, effektiv zu Erkenntnissen Uber solche sogenannten
Zielkonflikte zu gelangen.

3.3. MENSCHEN AKZEPTIEREN

Stress wird nicht durch eine bestimmte Situation, sondern durch die Beziehungen der
involvierten Menschen und deren innere Prozesse hervorgerufen. Beispielsweise haben Sie
einen sogenannten ,,unangenehmen* Chef. Oder: lhre Ehe lauft gut, aber lhre
Schwiegermutter hat selten etwas Gutes uUber Sie zu sagen. Oder: Ihr Partner hat eine
schlechte Angewohnheit, die Sie stort. Die Eigenarten der anderen farben alles in lhrer
Wahrnehmung, wenn Sie mit ihnen zu tun haben.

Die personlichen Eigenarten werden fir diejenigen, die sich dadurch gestort fuhlen,
manchmal zu einer Art Besessenheit. Es scheint, als werde ein Mensch blind fiir alles
andere und achtet nur noch auf dieses eine Argernis. Ihr 8-Stunden-Tag bei der Arbeit kann
durch ein unangenehmes 3-Minuten-Gesprach mit lhrem Arbeitgeber ruiniert werden. Die
Tage und Stunden der Ferienzeit werden durch die drei Stunden verdorben, die Sie im Haus
Ihrer Schwiegermutter zum Abendessen verbringen mussen.

Es schadet Ihnen, wenn Sie zulassen, dass die personlichen Merkmale Anderer |Ihr Befinden
verfarben. Werden Sie sich dariiber bewusst, dass Sie damit die Macht an andere Menschen
abgeben. Diese bestimmen dann daruber, wie Sie sich fuhlen. Lernen Sie zu akzeptieren,
dass Menschen so sind und sich auch nicht plotzlich andern konnen.

Es kann helfen, sich zu erinnern, dass sich Menschen nicht dafir rechtfertigen oder erklaren
mussen, wie sie sind und warum sie so sind. Sie mussen sich auch nicht andern, damit Sie
sich besser fiihlen. Natirlich ware es schon, wenn Ihr Chef ein ,,angenehmerer“ Mensch und
wenn lhre Schwiegermutter etwas freundlicher zu IThnen ware, aber beide sind erwachsene
Menschen, die das Recht haben, uber ihr Verhalten selbst zu bestimmen. Ihr Partner hat
ebenso das Recht auf seine Eigenart, wie Sie selbst. Ihr Chef hat keinen perfekten
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Angestellten eingestellt, lhre Schwiegermutter hat keine perfekte Familie, Ihr Partner hat
keinen perfekten Partner - weil Sie eben auch nicht perfekt sind. Ebenso viel Stress, wie
diese Menschen bei Ihnen auslosen, losen Sie selbst moglicherweise mit Ihren eigenen
Charakterzugen und Eigenarten bei ihnen aus.

Naturlich geht es nicht darum, beleidigendes oder belastigendes Verhalten zu akzeptieren.
Es kommt wie immer auf die Umstande, auf den Kontext an. Ein Schwiegervater, der
ausfallend wird, sollte nicht vorbehaltlos willkommen geheiBen werden und auch
Beschimpfungen seitens des Partners sollten nicht ignoriert werden. Man sollte dennoch
nicht allzu schnell vermuten, dass irritierendes oder etwas ungewohnliches Verhalten
beleidigend gemeint ist. Sturkopfig auf Ihre eigenen Meinungen und Gewohnheiten zu
beharren, kann immerhin auch als eine Beleidigung Ihrerseits ausgelegt werden.

Wert und Bedeutung einer Botschaft bestimmt der Empfanger, nicht der Sender der
Botschaft. Es gibt keinen Zwang, dass Sie sich Uiber jemanden oder etwas argern mussen.

Gedankenspiel:

Verstehen Sie eine stressende Situation doch mal probehalber als Einladung, die Sie
annehmen konnen, oder sich eben entscheiden, sie nicht anzunehmen und sich nicht
stressen zu lassen. SIE bestimmen somit Uber die Wirkung und nicht das Phanomen
selbst, das dabei Ubrigens unverandert bleibt. Denn das ist das Einzige, was Sie
realistischerweise Uberhaupt beeinflussen konnen: Ihre Reaktion darauf.

Andere Menschen zu akzeptieren ist nicht leicht, aber versuchen Sie sich regelmaBig zu
fragen, warum andere Menschen sich nur wegen lhnen andern sollten. Es ist moglich, dass
Sie ihnen gegeniber lhr Verhalten nicht einmal begriinden, warum also sollten sie sich fur
Sie andern?

Das Gute wiirdigen

Sehr haufig fuhlen sich Menschen gestresst, weil sie dem Negativen in ihrem Leben erlaubt
haben, das Positive zu ersticken. Erinnern Sie sich daran, dass Niemand ein perfektes Leben
hat, was aber auch nicht bedeutet, dass es in seinem Leben nichts Gutes gibt. Es ist
wichtig, sich selbst an diese guten Dinge zu erinnern.

Nehmen Sie sich jetzt ein wenig Zeit, um an die positiven Dinge in Ihrem Leben zu denken,
so dass Sie sich selbst darauf trainieren konnen, bei diesen Gedanken zu verweilen, wenn
negative Aspekte lhre Freude auszuloschen drohen oder Sie in Stress versetzen.

Noch einmal: Beziehungen

Ihre engsten Beziehungen sind haufig der Ausloser des grofiten Stresses. Wenn zwei
Menschen miteinander vertraut werden, beginnen sie, sich zu entspannen und kiimmern
sich nicht mehr so sehr darum, ihr bestes Verhalten zu zeigen. Es passiert auch leicht, dass
man die Zuneigung des anderen fir selbstverstandlich halt und zulasst, dass Arbeit und
andere Angelegenheiten die Zeit in Anspruch nehmen, die man eigentlich gemeinsam
verbringen wollte, um die Beziehung zu festigen.

Auch die Beziehungen zu Familie und Freunden konnen in manchen Zeiten angespannt sein.
Kinder nehmen Eltern als selbstverstandlich hin oder sind scheinbar respektlos, Eltern sind
entweder zu beschaftigt mit ihrem eigenen Leben oder verlangen zu viel von ihren Kindern,
und sogar Freunde, die sich sehr nahe stehen, konnen sich gegenseitig manchmal
unangemessen behandeln.

Sich auf das Gute an einer Beziehung zu erinnern kann schwierig sein, doch nehmen Sie sich
die Zeit, uber die positiven Aspekte |Ihres Lebensgefahrten oder Ehepartners, lhrer Familie
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oder |hrer Freunde nachzudenken. Was hat Sie an lhrem Partner am Anfang besonders
angezogen? Was tragt er zur Starkung lhrer Familie bei? Welche Eigenschaften schatzen Sie
an ihm noch heute?

Bei manchen Menschen ist es schwer, positive Eigenschaften zu finden. Wenn Sie dartiber
nachdenken, werden lhnen welche einfallen. Und bedenken Sie, dass Ihr eigenes kritisches
und forderndes Denken die offensichtlichen guten Qualitaten dieses Menschen uberschattet
haben konnten. Bleiben Sie daher bei sich und lassen Sie die Kritik beiseite.

3.4. REFLEXION UBER IHR LEBEN

Neben den negativen Seiten lhres Lebens, die Sie taglich in Stress versetzen, gibt es
naturlich positive Aspekte.

= Sind Sie in relativ guter gesundheitlicher Verfassung? Konnen Sie selbstandig laufen?
Konnen Sie jeden Tag aufstehen und aktiv sein? Das ist mehr als viele Menschen
konnen, die ans Bett oder an den Rollstuhl gebunden sind. Wenn Sie wegen einer
bestimmten Krankheit behandelt werden miussen oder gesundheitliche Probleme
haben: Was sind diese im Vergleich mit einer todlichen Krankheit oder standigem
Schmerz, unter dem ein anderer leidet? Jeden Tag eine Tablette nehmen zu mussen
oder sich wegen Ruickenschmerzen nicht wohl zu fuhlen, ist nichts im Vergleich zu
dem, was andere Menschen Tag fiir Tag durchstehen missen.

= lhre finanzielle Situation konnte besser sein? Aber haben Sie nicht ein Dach uber
dem Kopf und taglich etwas zum Essen? Auch das ist besser als die Situation vieler
Menschen in der heutigen Zeit. Vielleicht konnen Sie sich kein schickeres Auto und
einen teureren Urlaub leisten, aber wenn Sie lhre Rechnungen bezahlen konnen und
in einem Haus, statt auf der StraBe leben, geht es Ihnen besser als vielen Millionen
auf dieser Welt.

= Moglicherweise fehlt Ihnen eine Beziehung, ein Kind oder noch mehr Kinder? Doch
was ist mit den Dingen, die Sie bereits in lnrem Leben haben? Das konnen Freunde,
starke Familienbande, eine gute Arbeit oder Ihre Gesundheit sein. Damit haben Sie
bereits viel mehr als andere Menschen und schatzen es bisher noch nicht. Lernen Sie
das zu schatzen, was Sie haben, statt sich auf die zusatzlichen Dinge zu
konzentrieren, die Sie haben wollen.

Es mag schwer sein, die guten Seiten in Ihrem Leben zu entdecken, aber wenn Sie das nicht
tun, setzen Sie sich selbst unter Stress. Bedenken Sie, was Sie haben, fur das Sie dankbar
sein konnen und konzentrieren Sie sich darauf, wenn es Ihnen schlecht geht.

Was halten Sie von sich selbst?

Stress hat viel damit zu tun, wie Sie sich selbst einschatzen. Die vielen Seiten in uns habe
ich schon erwahnt. Sie haben negative Gefiihle wegen lhrer Leistung bei der Arbeit, lhrer
Pflichten als Partner oder Elternteil oder einfach beziiglich lhrer Personlichkeit? Vielleicht
kreisen unangenehme Erfahrungen aus der Vergangenheit wieder und wieder in Ihrem Kopf.
Dies kann dazu fiihren, dass Sie sich selbst sehr negativ sehen und unabhangig von allen
anderen Umstanden Stress verursachen.
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Es ist nicht immer leicht, sich auf die positiven Facetten Ihrer Personlichkeit zu besinnen.
Eventuell wissen Sie Eigenschaften lhrer Personlichkeit nicht zu schatzen, wenn Sie denken,
dass andere diese nicht zu wurdigen wissen. Bedenken Sie Folgendes:

= Haben Sie einen guten Sinn fiir Humor? Kdnnen Sie Menschen zum Lachen bringen?

= Sind Sie gut zu lhrer Familie? Ubernehmen Sie Verantwortung, wenn es darum geht,
auBer- oder innerhalb des Hauses Arbeit zu verrichten? Sorgen Sie sich aufrichtig um
Ihren Partner und lhre Familie?

= Sind Sie fleiBig bei lhrer Arbeit? Ihr Arbeitgeber mag dies nicht wirdigen und Sie
haben dadurch vielleicht noch nicht Karriere machen konnen. Ein fleiBiger Mensch
zu sein, sollte Sie stolz machen.

= Sind Ihnen die Gefuhle anderer wichtig? Sind Sie sensibel dafiir, was diese glucklich
macht? Sind Sie hoflich und aufmerksam?

= Stress tritt haufig auf, weil Sie enttauscht von sich selbst sind (bzw. eine Seite in
Ihnen enttauscht ist). Sie haben eventuell zu hohe Erwartungen an sich und haben
sich vorgestellt, in Ihrem Leben eine andere Position einzunehmen als jene, die Sie
jetzt haben. Dafiir werten Sie sich vielleicht ab.

Wenn Sie sich Ihre positiven Seiten vor Augen fihren, konnen Sie besser in der Lage sein,
sich selbst wertzuschatzen.

Die Perspektive wechseln

Stressauslosende Situationen zu akzeptieren, kann zu einer besseren Sichtweise fiihren.
Gehen Sie jetzt einen Schritt weiter.

Vermutlich arbeiten Sie acht Stunden oder gar mehr am Tag. Wenige Berufe bringen
tatsachlich konstanten Stress wahrend der gesamten Zeit mit sich. Vielleicht empfinden Sie
Ihre Arbeit als sehr unbefriedigend, aber es gibt sicher auch viele gute Dinge an ihr.
Eventuell mussen Sie sich nur ein paar Minuten am Tag mit einem unangenehmen Chef
auseinandersetzen oder nur zeitweise langweilige Arbeiten verrichten.

Vielen Menschen lassen zu, dass wenige Minuten den gesamten Arbeitstag beherrschen.
Setzen Sie diese paar Minuten oder vielleicht auch Stunden in ein stimmiges Verhaltnis: Sie
empfinden sofort viel weniger Stress. Zeichnen Sie doch einmal eine Zeitschiene: Wie viele
Millimeter lhres Arbeitstages markieren Sie als stressend und wie viele als neutral,
motivierend oder gar inspirierend und freudig?

Das groBe Ganze zu sehen, heilit: Einen Schritt zurlickzutreten, die Situation betrachten
und erkennen, dass eine stresserfiillte Situation nur ein Teil der Wirklichkeit ist.

Positive Ereignisse schaffen

Das Bemuhen darum, so viele positive Sachverhalte zu entdecken wie moglich, wird Ihnen
dabei helfen, auch die negativen Sachverhalte zu akzeptieren. Fir viele Menschen ist dies
schwierig, da sie annehmen, dass Positives von selbst stattfindet, oder weil sie nicht
wissen, wie sie auf kreative Weise positive Ereignisse und Aspekte initiieren konnen. Zudem
werden sie haufig von dem Gedanken Uberwaltigt, dass etwas Positives gleichbedeutend ist
mit etwas Exotischem, Teurem oder anderem auBerhalb ihrer Reichweite.
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Falls Sie sich jedoch in einer extremen Situation sehen, in der Sie keinerlei
Gestaltungsmacht haben und sich in einer schicksalhaften Opferrolle wiederfinden, hilft die
,Etablierung einer hoheren Macht*.

Viktor Frankl war viele Jahrzehnte ein sehr anerkannter Psychiater und uberlebte
das Konzentrationslager. Aus dem Vorwort im Buch von Viktor E. Frankl ,, Trotzdem
Ja zum Leben sagen®, von Hans Weigel:

,,Im Konzentrationslager, in extremer trostloser und hoffnungsloser Situation fand
Viktor Frankl Trost und Hoffnung im Vorgriff auf die Zukunft. »Da stellte ich mir
vor, ich stiinde an einem Rednerpult in einem grofien, schénen, warmen und hellen
Vortragssaal und sei im Begriff, vor einer interessierten Zuhorerschaft einen
Vortrag zu halten unter dem Titel Psychotherapeutische Erfahrungen im
Konzentrationslager und ich sprdche gerade von alledem, was ich - soeben
erlebte.«

Die ,,hohere Macht“ war in diesem Falle die Vision, das WOFUR, das ihn durchhalten und
die Grausamkeiten uberleben lieB.

Konnen Sie einen Sinn finden, woflr Sie ,,das alles“ trotzdem durchstehen? Konnen Sie sich
z. B. sagen: ,,Ich schaffe das fir meine Familie.“?

Es gibt keine Antwort auf die Frage: ,,Was ist der Sinn dafiir, dass ich diese Situation
durchleben muss?“

Es gibt jedoch die Maglichkeit, einen Sinn zu stiften, einen Sinn zu geben. An dieser Stelle
haben Sie Gestaltungskraft.

Halten Sie es einfach

Es sind die einfachsten Dinge, die Sie tun konnen, die einen groBen Einfluss auf den Stress-
und Spannungsabbau haben und die Ihnen helfen, positiver zu denken. Hier sind einige
Tipps:

= Reservieren Sie einen Abend in der Woche als Familienabend. Wahlen Sie einfache
Aktivitaten, an denen alle zusammen sind und ihren SpaB® haben.

= Wenn Sie in einer Beziehung leben, die lhnen zu langweilig geworden ist: versuchen
Sie sich einen Abend pro Monat frei zu nehmen, der nur fur Sie beide bestimmt ist.
Tun Sie etwas gemeinsam, etwas, das beiden SpaB macht. Ein Wechsel der
Umgebung ist manchmal alles, was notig ist, um sich zu entspannen und die
Gesellschaft des anderen wieder zu genieBen.

= Denken Sie uber einfache Angebote nach und lernen Sie, diese zu schatzen. Campen
oder wandern Sie zum Beispiel. “Bleiben Sie stehen und riechen Sie den Duft der
Rosen.“

= Entdecken Sie Hobbys fur sich und Ihre Freunde. Wenn Sie Ihre Hobbys einfach
halten, konnen Sie sich umso mehr darauf konzentrieren, mit lhren Freunden ein
Gemeinschaftsgefiihl zu entwickeln.

Denken Sie sich Einfaches aus, das Sie jeden Tag genieBen wollen: wunderbarer
Sonnenschein, ein Spaziergang im nahe gelegenen Park, eine lustige Fernsehsendung oder
Zeit mit Menschen verbringen, die Sie lieben. Es ist sehr wahrscheinlich, dass es bereits
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Positives in Ihrem Leben gibt, aber dass Sie diese kleinen und einfachen Dinge nicht genug
schatzen.

Tun Sie etwas Uneigenniitziges

Positive Ereignisse zu schaffen ist effektiver, wenn
Sie etwas Uneigennitziges leisten. Ehrenamtliche
Tatigkeiten auszuuben oder Zeit mit der Pflege und
Unterstutzung eines anderen Menschen zu
verbringen tragt dazu bei, eine neue Sicht auf das
Leben zu entwickeln, Akzeptanz fur lhre
Lebensumstande zu erlangen und vor allem, um
Stress abzubauen. Hier sind einige einfache
Anregungen:

= Suchen Sie Kontakt zu einer Suppenkiiche,
einer Anlaufstelle fur Obdachlose oder
ahnlichem. Die Verantwortlichen dieser
Einrichtungen sind dankbar fur jede Hilfe,
die sie bekommen und werden von Ihnen nur das verlangen, womit Sie sich auch
wohl fuhlen.

= Organisieren Sie eine Spendenaktion. Nehmen Sie sich Zeit, um diese zu planen.
= Sie konnen freiwillige Arbeit in einem Tierheim leisten.

= Organisieren Sie spontan eine Party fiir lhre Kinder mit Ubernachtung der Freunde.
Kaufen Sie ihnen ein Geschenk, auch wenn gerade nicht Ihr Geburtstag oder ein
Feiertag ist.

Ergreifen Sie die Initiative

Schaffen Sie in lhrem Leben positive Ereignisse und Sie erkennen, dass die negativen
Ereignisse Sie nicht Uberwaltigen. Sie erkennen, dass es in lhrem Leben nicht nur um lhre
Arbeit und Ihre Probleme geht, sondern auch viele andere zu wiirdigende Facetten.

Positive Ereignisse zu schaffen erfordert Initiative, aber es hilft Ihnen beim Stressabbau und
schafft innere Balance. Gehen Sie den ersten Schritt.
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4. Werden Sie auch korperlich aktiv

Mentaler und emotionaler Stress fordern ihren Tribut auch am Korper. Es gibt zahlreiche
Moglichkeiten, wie Sie bei psychischen Problemen in Stressphasen auch den Korper nutzen
konnen.

4.1. PLANEN SIE ENTSPANNUNG

»Zwingen“ Sie sich, zu entspannen. Es mag flir Sie wie ein Widerspruch klingen, sich selbst
zur Entspannung zu zwingen. Nimmt der Zwang, etwas tun zu mussen, nicht jede
Entspannung von lhnen? Und wie konnen Sie Entspannung ,,erzwingen®? Tritt sie nicht
spontan und automatisch auf?

Wenn ich schreibe, dass Sie sich zwingen miissen, so meine ich damit, positive Schritte zu
unternehmen, die Sie der Entspannung naher bringen, statt nur darauf zu warten, dass sie
sich von selbst einstellt. Sie benotigen eine geeignete seelische Verfassung und Einstellung,
um sich zu entspannen und Stress zu beseitigen.

Schalten Sie gedanklich um

Wie oft haben Sie aufgrund lhrer eigenen Gedanken Stress empfunden? Vielleicht denken
Sie wieder und wieder an einen alten Streit oder regen sich uber bestimmte Dinge
unangemessen auf.

Ein Beispiel dafiir hat der osterreichische Psychologe Paul Watzlawick in seiner
»Anleitung zum Ungliicklichsein® beschrieben:

Ein Mann will ein Bild aufhdngen. Den Nagel hat er, nicht aber den Hammer. Der
Nachbar hat einen. Also beschliefit unser Mann, hintiberzugehen und ihn
auszuborgen. Doch da kommt ihm ein Zweifel: Was, wenn der Nachbar mir den
Hammer nicht leihen will? Gestern schon griifite er mich nur so fliichtig. Vielleicht
war er in Eile. Vielleicht hat er die Eile nur vorgeschiitzt, und er hat was gegen
mich. Und was? Ich habe ihm nichts getan; der bildet sich da etwas ein. Wenn
jemand von mir ein Werkzeug borgen wollte, ich gdbe es ihm sofort. Und warum er
nicht? Wie kann man einem Mitmenschen einen so einfachen Gefallen abschlagen?
Leute wie dieser Kerl vergiften einem das Leben. Und dann bildet er sich noch ein,
ich sei auf ihn angewiesen. Blof3 weil er einen Hammer hat. Jetzt reicht 's mir
wirklich. - Und so stiirmt er hiniiber, ldutet, der Nachbar 6ffnet, doch bevor er
"Guten Tag" sagen kann, schreit ihn unser Mann an: "Behalten Sie Ihren Hammer".

Es kann schwierig sein, diese Gedanken einfach abzuschutteln. Was lhnen jedoch dabei
helfen kann ist, sich selbst zu sagen: ,,Es ist Zeit, gedanklich umzuschalten!“. Fragen Sie
sich: ,,Hilft es mir dabei, gelassen und entspannt zu werden?“ Bleiben Sie konsequent und
wiederholen Sie es, negative Gedanken oder Bilder in erwiinschte flieBen zu lassen. Dazu
mussen Sie positive Gedanken und Bilder finden, auf die Sie fokussieren konnen.
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Das kann zunachst weniger leicht erscheinen. Diese positiven Bilder und Gedanken konnen
Ihre Beziehungen zu anderen Menschen, lhren Beruf, lhr Leben im Allgemeinen beinhalten,
Plane fur die Zukunft oder kommende freudige Ereignisse. Wenn Sie gestresst, mude,
verargert, frustriert sind, wirken diese positiven Gedanken vielleicht, als seien sie weit
entfernt. Aus diesem Grunde ist es gerade dann wichtig, sich auf sie einzustellen, wenn
keine besondere Stress-Situation besteht. Spater sind diese Gedanken in lhnen auch dann
leichter verfligbar, wenn Sie Stress empfinden.

Sich selbst vorzunehmen, positiver zu denken, ist machbar und ein wichtiger Schritt zu
emotionaler und korperlicher Entspannung. Korper, Geist und Emotionen sind vielfaltig
miteinander verflochten, so dass die Entspannung des einen Teils auch zur Entspannung des
anderen fuhrt.

4.2. BEACHTEN SIE IHRE UMGEBUNG

Haben Sie jemals bemerkt, dass Sie Kopfschmerzen bekommen, wenn Sie lange Zeit in der
prallen Sonne sitzen oder dass bestimmte Musik in einer bestimmten Lautstarke zu
Beschwerden fuhrt?

Die Umgebung hat groBen Einfluss auf unsere
mentale und emotionale Verfassung. Ein
entspannendes Umfeld kann helfen, Stress
abzubauen.

Das liegt darin begriindet, wie das Gehirn
Sinneswahrnehmungen verarbeitet. Das Gehirn
muss alles, was die Sinne aufnehmen, zur
Kenntnis nehmen und verarbeiten, ob es sich um
optische Eindriicke, Gerausche, Gefihle, \ s
Geriche oder Geschmacksrichtungen handelt. Es

ist die Aufgabe des Gehirns, diese Eindrucke -
auszuwerten und zu selektieren nach wichtig - B
unwichtig. Aufgrund der stetigen und massiven
Informationszufuhr diurfen die meisten Reize
nicht zu unserem Bewusstsein durchdringen, es
waren einfach zu viele. Darum verarbeitet das
Gehirn automatisiert viele Eindricke an unserem
Bewusstsein vorbei.

Hier kommt der Stress ins Spiel. Wenn Sie laute Musik horen oder lauten
Hintergrundgerauschen ausgesetzt sind, muss das Gehirn jeden Ton verarbeiten, um
entscheiden zu konnen, ob er eine relevante Information darstellt oder nicht. Wenn lhre
Umgebung Ubervoll von visuellen Stimulationen ist, kann das Gehirn Uberfordert sein, weil
es alles wahrnimmt. Es befindet sich in einem Zustand dauerhafter paralleler
Informationsverarbeitung. Diese Belastung lost Stressreaktionen aus.

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um ehrlich uber Ihre Umgebung nachzudenken. Haben
sich zu Hause sehr viele Dinge angehauft und ist Ihre Wohnungseinrichtung eventuell
unruhig? Haben Sie im Hintergrund immer das Radio oder den Fernseher laufen? Was ist mit
den Farben an lhren Wanden, sind sie grell oder aufdringlich? Essen Sie beim Fernsehen?
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Lassen Sie sich vom Smartphone und seiner Dauerberieselung mit XING, LinkedIn, Google+,
Facebook, Twitter, WhattsApp, Email und Anrufen immer wieder unterbrechen?

Moglicherweise haben Sie noch nie daruber nachgedacht? Stellen Sie sich vor, wie |hr
Gehirn sich fuhlen muss, wenn es standig den oben genannten Eindruicken ausgesetzt ist. Es
kann sich nicht einen Moment lang ausruhen und es ist kein Wunder, wenn Sie Stress
empfinden.

4.3. BEWEGEN SIE SICH

Warum hilft Bewegung gegen Stress? Bedeutet Stresslinderung nicht, sich zu entspannen,
statt seinen Herzschlag zu erhohen?

Bewegung starkt das Herz

Wenn Sie korperlich aktiv werden, wird lhr Herz gestarkt und ist dadurch eher in der Lage,
mit Stress umzugehen. Kommen Sie dann mit dem ,,Kampf-oder-Flucht“-Prinzip in
Beriihrung, ist Ihr Herz gesund genug, seinen Schlag anzupassen und Sie sind weniger
gefahrdet, eine Schadigung des Herzens zu erleiden.

Ebenso trifft dies flir die Lungen zu. Bewegung kraftigt die Muskeln, der Atem wird
kontrollierbar und die Wahrscheinlichkeit sinkt, Panik oder Unruhe und die damit
verbundenen Atemprobleme zu erleben.

Korperliche Betatigung bringt den Blutkreislauf in Schwung. Unsere Zellen bekommen ihre
Nahrung durch das Blut, der Sauerstoff wird von ihm transportiert. Zusatzlich arbeitet das
Blut als eine Art “Reinigungskraft” des Korpers, das tote Zellen und Verunreinigungen
beseitigt. Diese konnen aus dem Korper transportiert oder durch Lunge und Leber gefiltert
werden. Je aktiver Sie sind, desto gesiinder ist lhr Korper. Er wird besser in der Lage sein,
sich selbst zu heilen.

Bewegung setzt Endorphine frei

Endorphine sind Hormone, die Wohlbefinden, Ruhe und Frohlichkeit auslosen. Sie werden
auch dann freigesetzt, wenn Sie essen oder trinken, so dass Sie sich vorstellen konnen, wie
oft Sie in ungesunde Verhaltensweisen verfallen, obwohl die Gefiihle, nach denen Sie sich
sehnen, gut durch Aktivitat erzielt werden konnen.

Vielleicht realisieren Sie bisher nicht, in welchem MaBe diese Endorphine bei lhnen ein

gutes Geflihl auslosen. Die meisten Menschen, die regelmafig korperlich aktiv sind, fihlen
sich nach und nach energiegeladener.

Bewegung erzeugt Selbstvertrauen

Korperliche Betatigung starkt auch das Selbstvertrauen, das flir die Bewaltigung stressiger
Situationen, die zu Gefuhlen der Hilflosigkeit und Ausweglosigkeit fiihren, unerlasslich ist.
Selbstvertrauen hilft Ihnen, mit lhren Planen fortzufahren und schenkt Thnen mehr
Zufriedenheit.

Auch bei der Gewichtskontrolle hilft Ihnen korperliche Aktivitat. Wenn Sie lhr Gewicht
unter Kontrolle halten, haben Sie einen Stressausloser weniger.

Bewegung hilft gegen Schlaflosigkeit
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Wenn Sie den ganzen Tag Uber inaktiv sind, ist es sehr schwer, abends einzuschlafen. Sie
sind einfach nicht mide genug.

Wenn Sie nicht ausgeschlafen sind, konnen stressige Situationen schlimmer werden.
Schlafmangel beeintrachtigt Ihre Gesundheit und es fallt Ihnen schwerer, mit Situationen
angemessen umzugehen.

Schlafmangel kann Folgendes auslosen:

= Im Schlaf arbeitet der Korper daran, sich selbst zu
reparieren. Deshalb bedeutet Schlaflosigkeit, dass der
Korper weniger imstande ist, Muskeln und Sehnen zu
heilen und zu starken und Korperzellen zu erneuern.

= Muskeln, die wahrend des Tages beansprucht werden, brauchen die Zeit wahrend
des Schlafes, um sich zu regenerieren. Wenn Sie nicht regelmaRig schlafen, kann
dies zu Langzeitschaden an den Muskeln fiihren.

= Schlafmangel wird auBerdem mit zahlreichen anderen Erkrankungen in Verbindung
gebracht.

Bewegung schafft Zeit

Ein groBer Teil Ihres Stresses wird durch Menschen ausgelost, die standig lhre
Aufmerksamkeit und Energie verlangen. Der Umgang mit lhrem Chef, den Mitarbeitern,
Ihrem Partner, lhren Kindern, Ihren Eltern und anderen Menschen, mit denen Sie umgehen
mussen, erzeugen automatisch Stress. Korperliche Betatigung verschafft lhnen Zeit, sich um
sich selbst zu kimmern und auBere Einflisse auszublenden. Investieren Sie in einen MP3-
Player, um Musik zu horen. Die meisten Mobiltelefone konnen das heutzutage auch. Denken
Sie an Positives, wenn Sie aktiv sind.

Korperliche Aktivitat entspannt Korper und Geist zur selben Zeit. Sie konnen die Sorgen des
Tages vergessen und die Stimmen und Gerausche, die Ihnen lhre Zeit stehlen, einfach
ausschalten, um ein paar Minuten nur fir sich zu haben.

4.4. ENTSPANNEN SIE DEN KORPER

Wenn Muskeln sich anspannen, kann das Blut dort nicht frei zirkulieren. Muskeln sind nicht
dazu gemacht, standig angespannt zu sein. Denken Sie daran, was passiert, wenn Sie sich
mit Ihren Fingern mit aller Kraft irgendwo festklammern. Schon nach kurzer Zeit beginnen
Ihre Knochel und Handflachen zu schmerzen. Die gleiche Situation erleben Sie, wenn Ihr
Kiefer verspannt, Ruicken und Nacken angespannt und lhre Schultern hochgezogen sind. Die
Muskeln erhalten dann nicht genug Blut und Sauerstoff, um gesund und entspannt zu sein.
Deshalb empfinden Sie Schmerzen.

Durch gezielte MaBnahmen konnen Sie lhren Korper dazu bringen, sich zu entspannen und
schmerzende Muskeln zu lockern.
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Lassen Sie sich massieren

Eine professionelle Massage tragt dazu bei, Muskeln
zu entspannen und die Blutzirkulation zu
verbessern. Ein Masseur hat gelernt, wie man die
Muskeln dazu bringt, sich zu lockern und so den
Schmerz zu beseitigen.

Wenn Sie sich eine professionelle Massage nicht
leisten konnen, schauen Sie sich in lhrer Nahe nach
einer Massageschule um. Haufig werden dort
fortgeschrittenen Studenten Kunden zugeteilt.

Selbstverstandlich konnen Sie und Ihr Partner sich
gegenseitig massieren. Solange es sich angenehm
anfuhlt, konnen alle Korperregionen einbezogen
werden. Das Massieren der Schlafen, des Bereichs
direkt neben der Nase und unterm Kinn kann Ihnen
dabei helfen, die Nebenhohlen zu 6ffnen und das
gesamte Gesicht zu entspannen.

Und wenn es keine anderen Moglichkeiten geben, kaufen Sie sich einen Tennis- und einen
Basketball und rollen Sie mit Ihrem Rucken daruber. Die Festigkeit der Balls wirkt wie eine
Massage.

Nehmen Sie ein Bad oder eine warme Dusche

Warme auf der Haut bringt das Blut in der jeweiligen Gegend in Bewegung, was wiederum
zur Entspannung der Muskeln fuhrt. Eine warme Dusche oder ein Bad kann auf diese Weise
sehr zu lhrer Entspannung beitragen.

Wenn Sie sich einen Massage-Duschkopf leisten konnen, sollten Sie diese Investition
definitiv in Erwagung ziehen. Ein kraftiger Wasserstrahl, der auf lhren Ricken und Ihre
Schultern trifft, kann wie massierende Hande Verspannungen losen.

Ein heiBes Bad ist auch dann hilfreich, wenn Sie dabei die Lichter dimmen und alle
Gerausche ausblenden, so dass lhre Sinne ein wenig Zeit zum Entspannen haben. Auch leise
Musik kann beruhigend wirken.

Yoga, Qigong und Taichi

Viele Menschen sind davon begeistert. Alle lehren langsame und kontrollierte Bewegungen
und Atemtechniken. Die Bewegungen und Ablaufe helfen, den Korper aufzuwarmen und zu
dehnen, ihn gelenkig zu halten und die Muskeln zu kraftigen. Sowohl Yoga als auch Qigong
und Taichi sind gelenkschonend.

Sie sollen Geist und Korper beruhigen. Anders als Zumba oder andere Sportkurse, die Sie
vielleicht besuchen, wird alles auf eine ruhige und entspannende Art demonstriert, so dass
sich ihr Geist genau wie Ihr Korper behaglich fiihlen kann. Sie werden nicht dazu gedrangt,
sich zu verausgaben. Viele Menschen, die sowohl Yoga, Qigong und Taichi ausprobiert
haben, berichten davon, sich sowohl mental und emotional entspannt als auch gleichzeitig
korperlich energiegeladen zu fuhlen.

Die angesprochenen Techniken konnen nach einfiihrender Anleitung auch zu Hause oder
unterwegs an jedem Ort ausgefuhrt werden.
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Meditation

Das Wort Meditation bedeutet im wortlichen Sinne
»anhaltendes oder besinnliches Spiiren und Nachdenken
nach Innen“. Dabei geht es in erster Linie darum,
wahrzunehmen, was ist. Erst in zweiter Linie darum,
etwas in eine bestimmte Richtung zu lenken. Meditation
ist zunachst erst einmal absichtslos, kann aber flr
nahezu jeden Zweck angewandt werden. Studenten wird
empfohlen, Uber Studienmaterial zu meditieren, um das
zu vertiefen, was sie gelernt haben, und Sie haben
wahrscheinlich auch schon uber ein Problem oder
Reiseplane meditiert, ohne es Uberhaupt zu realisieren. —

Sie konnen Uber positive Gedanken meditieren, um sich —
zu entspannen. Diese positiven Gedanken konnen Ihnen

dabei helfen, Mut zu fassen und konnen auBerdem alle

negativen, stresserfullten Gedanken mit sich nehmen. Statt von den negativen Dingen
uberwaltigt zu werden, konnen Sie sich bei dieser Gelegenheit auch einmal auf die
positiven Aspekte lhres Lebens konzentrieren.

Sich einfach hinzusetzen und sich Tagtraumen hinzugeben, ist nicht dasselbe wie
Meditation, allerdings auch ein effektiver Weg, lhre Seele zu erleichtern. Es gibt einige
Dinge, die Sie Uber Meditation wissen sollten, um sie richtig und effektiv ausfihren zu
konnen. Hier sind einige Hinweise, die zu beachten sind.

Meditation wird in einer friedlichen und ruhigen Umgebung ausgefiihrt. Vorerst. Spater
kann in jeder Situation meditiert werden.

Uberlegen Sie, wie es ist, sich auf etwas zu konzentrieren. Sie konnen das nicht wirklich
tun, wenn Sie Hintergrundgerausche horen oder oft unterbrochen werden. Schalten Sie den
Fernseher und das Radio aus. Ausnahme bildet leise und beruhigende Musik.

Es hilft, wenn Sie sich wahrend dieser Zeit zurlickziehen.

Es gibt zahlreiche Meditationslehren und -schulen. Nutzen Sie die Moglichkeit eines
Einfuhrungskurses durch einen erfahrenen Meditationslehrer.

Denken Sie an Positives

Meditation wird lhnen nicht helfen, Stress zu mindern, wenn Sie auf die belastenden
Themen lenken. Sie sollten sich auf positive Aspekte einlassen und darauf, was lhnen helfen
kann, sich ermutigt zu fiihlen und eine positive Einstellung zu Ihrem Leben zu entwickeln.

Manchmal hilft es, sich diese Gedanken bewusst herbeizurufen, noch bevor man mit der
Meditation beginnt. Denken Sie nach, was in lhrem Leben positiv ist und was sich gut fihlt.
Es konnte Ihre Heirat sein, Ihr Zuhause, Ihre Kinder, ein Talent, das Sie haben, eine baldige
Reise oder Pensionierung oder etwas Anderes, das lhnen Freude bereitet. Jedes positive
Ereignis ist geeignet. Sie konnten stundenlang uber die einzige glickliche Minute Ihrer
ansonsten als ungliicklich empfundenen Kindheit meditieren. Wenn lhnen bewusst wird,
dass die Gedanken abschweifen, rufen Sie sich diese Minute zuriick, und das immer wieder.

Sie konnen auch visuelle Hilfen verwenden. Wenn Sie sich auf Ihre wundervolle Hochzeit
konzentrieren wollen, nehmen Sie ein Bild von sich und lhrem Partner/ihrer Partnerin zur
Hand. Wenn Sie an lhren baldigen Ruhestand denken wollen, verwenden Sie ein Bild, das
Sie an lhre Plane erinnert - das Bild einer Hiitte, wenn Sie Zeit an einem Fluss verbringen
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wollen oder ein Bild von Paris, wenn Sie eine solche Reise planen. Sie wissen doch aus dem
vorigen Kapitel: hier geht es um das WOFUR.

Sie konnen den Satz “Ich bin entspannt” wiederholt aussprechen oder innerlich ein Mantra
wiederholen, wie: ,,Ich liebe mein Leben®, ,Alles ist in Ordnung“, ,,Meine Familie ist stark*
oder ,,Friede breitet sich aus“. Diese Satze sind, als wurden Sie mit sich selbst sprechen
und glauben Sie es oder nicht: diese Wiederholungen wirken. Genau wie die Stimme |hres
Chefs, der Sie standig anschreit, Stress und Anspannung bei lhnen auslost, kann das
standige Wiederholen eines aufbauenden Satzes Sie dazu bringen, sich zu entspannen und
weniger Stress zu empfinden.

Uberlegen Sie sich einen kurzen und einfachen Satz, den Sie beim Meditieren verwenden
konnen, etwas, das Sie daran erinnert, was Sie haben und was positiv in lhrem Leben ist.
Beriicksichtigen Sie das Konzept eines solchen Satzes und vertrauen Sie darauf, wie effektiv
er sein kann. Hier geht es um die sogenannte ,,Bahnung* im Gehirn. Die Nervenzellen
bilden neue Netzwerke, und zwar in diesem Fall erwiinschte, positive, hilfreiche.

Ein bekanntes Zitat aus der Hirnforschung, das ,,Hebb’sche Gesetz“: ,,What fires
together, wires together“ Wenn zwei Zellen miteinander kommunizieren (fire), haben
sie die Tendenz, diese Verbindung zu verstarken (wire). Das hat zur Folge, dass es auch
umgekehrt funktioniert: Je starker eine Verbindung ist, desto ofter feuert sie auch. Das
ist unser Ziel: das Feuern erwiinschter positiver Gedanken und Geflihle.

4.5. REGELMABIGKEIT

Meditation wird Sie nicht beim ersten Mal
entspannen und lhren Stress von lhnen nehmen.
Stattdessen ist sie wie ein Training, das effektiv ist,
wenn sie regelmalig uben (Hebb’sches Gesetz).

Sie missen nicht jeden Tag stundenlang meditieren.
Schon funf Minuten am Tag, finfmal in der Woche
konnen viel bewirken. Reservieren Sie sich funf

=
e i

Minuten vor dem Zubettgehen oder wahrend lhrer
Mittagspause, in denen Sie zum Beispiel in lhrem

Auto sitzen konnen und Zeit fur sich haben. \

Der Schlissel zum Erfolg ist, regelmaRig zu
meditieren.
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5. Fiigen Sie alles zusammen

Wie sieht es jetzt gerade mit lhrem Stresslevel aus? Ist der Stress schon gemildert oder
schon verschwunden?

Wahrscheinlich nicht. Stress ist ein Teil der Welt, in der wir leben. Niemand ist ohne ihn,
egal um wen es geht und was ein Mensch leistet. Naturlich scheinen einige Menschen mehr
unter Stress zu leiden als andere. Egal was Sie tun, ob es nun das Ubernehmen der
Verantwortung flr lhr Leben, Aktivitat oder das Ausfiihren ehrenamtlicher Tatigkeiten ist.
Stress wird nicht auf magische und mysteriose Weise aus lhrem Leben verschwinden. Sie
werden geeignete Wege finden, mit ihm umzugehen.

5.1. BUNDELN SIE DIE KRAFTE

Nehmen wir an, Sie nehmen sich Zeit, um sich Wege zu
uberlegen, wie Sie stressauslosenden Situationen
begegnen konnen. Sie setzen sich hin und planen. Sie
erkennen, dass das Ubernehmen des Kommandos in
einer Situation Sie zu einem gewissen Grad von
Frustrationen befreien kann, weil sie die Situation
besser unter Kontrolle haben. Selbstverstandlich sind
Sie noch immer gestresst.

Beziehen Sie alle Moglichkeiten ein. Achten Sie darauf,
dass Sie korperlich aktiv bleiben, gesund essen und
genug schlafen. Einzelne Bausteine konnen leicht
vergessen werden, wahrend Sie versuchen, neue
Verhaltensweisen zu planen.

Stress zu verringern, kann mit dem Verlust von

Korpergewicht verglichen werden. Wenn Sie nur eine Anderung in lhren Essgewohnheiten
vornehmen, verlieren Sie vielleicht ein oder zwei Pfund. Erstellen Sie jedoch einen
Ernahrungsplan und erhohen auch die Zeiten korperlicher Aktivitat, werden Sie
erfolgreicher sein.

Genauso ist es mit Stress: setzen Sie sich nicht nur auf eine einzelne Veranderung, sondern
kombinieren Sie stattdessen mehrere passende.

5.2. SORGEN SIE FUR IHR UMFELD UND BLEIBEN SIE ENTSCHLOSSEN

Wenn Sie etwas ausprobieren, um lhren Stress zu mildern, treten mit Sicherheit
Widerstande auf.

Sie konnten denken, dass die Entschlossenheit, den Stress zu lindern, noch mehr Stress
auslosen wird, doch Entschlossenheit ist notwendig, um lhre Plane zu verfolgen. Wenn Sie
planen, ein- oder zweimal in der Woche einen Familienabend zu veranstalten, konnen Sie
von lhrer Familie Widerstand erwarten oder merken, dass Sie selbst mude sind und gerne
nachgeben wirden. Sind Sie entschlossen, die Familie zusammenzubringen, wird es nach
einiger Zeit leichter werden.
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Sie werden feststellen, dass schon der Versuch, die Kontrolle iiber |hr Leben zu
ubernehmen, dazu fihrt, dass Sie sich besser und sicherer fiihlen. Schon dies allein fordert
Entspannung und Gelassenheit.

Kein Geheimnis: Sie strengen sich FUR etwas Positives und Erwiinschtes an und nicht mehr
langer GEGEN etwas Stressendes. Spiren Sie den gewaltigen Unterschied in der Bedeutung!
Sie engagieren sich fur das WOFUR und nicht mehr gegen das WARUM.

5.3. UNTERSTUTZUNG DURCH FREUNDE

Gefuhle der Isolation und der Einsamkeit konnen AN
Stress verursachen. Der Versuch, alleine mit ihnen -
fertig zu werden, ist nicht hilfreich. »

Eine Unterstlitzung durch Freunde und Familie ist ‘ \w
eine unbezahlbare Hilfe. Dieses Unterstiitzungs- y \
System ist oft schon vorhanden. Es kann lhrerseits = |
Anstrengungen erfordern, sie anzunehmen, weil Sie \
die Initiative ergreifen mussen. \ ' /
Es ist wichtig, ebenfalls unterstiitzend zu sein. — ;
Gestresste Menschen tendieren haufig dazu, sich

nur noch auf die Stress-Situationen zu konzentrieren

und dadurch keine positive Grundeinstellung zu

haben. Andere beginnen dann, Sie zu meiden. Es

mag Aufwand bedeuten, bisherige Verpflichtungen hinten anzustellen. Freunde konnen Sie
daran erinnern, dass es viel mehr im Leben gibt, als lhre stresserfiillte Lage und konnen
Ihnen positive und aufbauende Momente schenken.

Sind Sie Einzelganger oder haben momentan nicht viele Freunde und nicht sicher sind, wo
Sie welche kennen lernen. Hier sind hier einige Empfehlungen:

~

nehmen Sie Unterricht

finden Sie eine ehrenamtliche Tatigkeit

treten Sie einem Sportverein bei

suchen Sie entsprechend lhrer Weltanschauung Gleichgesinnte
nehmen Sie an Veranstaltungen in der Nachbarschaft teil
beteiligen Sie sich am schulischen Leben Ihres Kindes

Es ist wichtig, die Initiative zu ergreifen, mit Menschen zu sprechen und sich sozial zu
verhalten. Fragen Sie die Menschen nach ihrer Arbeit, ihren Hobbys oder ihrer Familie, um
den Anfang eines Gesprachs zu erleichtern und Sie werden ohne Zweifel bald einige
Telefonnummern und E-Mail-Adressen haben, um in Kontakt zu bleiben.

5.4. SCHLAFEN UND ESSEN SIE GESUND

Um mit dem taglichen Stress zurechtzukommen, dem wir alle ausgesetzt sind, mussen
Korper und Geist ausgeruht und gesund sein. Wenn Korper und Geist ausgeruht und gesund
sind, werden Sie stark genug sein, mit kleinen Argernissen umzugehen und sich nicht vom
Weg abbringen zu lassen.
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Sind Sie mude und hungrig oder aus irgendeinem anderen Grund korperlich beeintrachtigt,
ist Ihre Belastbarkeit stark eingeschrankt. Eine geringe Wartezeit fuihlt sich dann an wie
eine Zumutung, eine kleine Uneinigkeit kann wie ein intensiver Streit erscheinen. Deshalb
ist es wichtig, an jedem Tag gut auf sich aufzupassen.

Schlaf
Es ist schwierig, zu schlafen, wenn Sie unter Stress stehen. Hier einige Anregungen:

= Gestalten Sie lhre Umgebung. Ein Schlafzimmer sollte entsprechend |hrer
Bedurfnisse temperiert und beleuchtet sein und sparsam eingerichtet: Kein
Fernseher, keine unruhigen Gestaltungselemente, kein Telefon. Das Schlafzimmer
sollte ein Rickzugsort sein, in welchem Sie ohne lhren Schlaf beeintrachtigende
Eindrucke regenerieren konnen.

= Rituale. Wenn Sie unter Mudigkeit leiden: Prufen Sie, ob Sie einen Mittagsschlaf
ermoglichen konnen (Powernapping = 10 bis 20 Minuten). Entwickeln Sie bewusst
eine Routine fir das Zubettgehen.

= Achten Sie auf |hr Essen. Essen Sie moglichst vor 18 Uhr leichte Kost. Meiden Sie
scharfe, fettige und gehaltvolle Speisen.

Essen Sie gesund

Was und wie Sie essen, hat viel damit zu tun, wie Sie sich
fuhlen. Zahlreiche Mythen und Empfehlungen wechseln sich
in den Medien regelmaRig ab. Auf welche konnen Sie
zuriuckgreifen, weil sie sich nachvollziehen lassen?

Folgende Nahrungsmittel sollten Sie bevorzugen:

1. pflanzenlastig, ,,bunt und knackig“, evtl. vegetarisch
oder vegan

unverarbeitet

Bio-Qualitat

salzarm

abwechslungsreich

g NWwWN

Es lohnt, sich Uber eine Ernahrungsumstellung eine neue
Welt zu erschlieBen.

5.5 LACHEN SIE

Lachen setzt Endorphine im Gehirn frei, die Sie sich gut
fuhlen lassen und hilft Ihnen dabei, sich zu entspannen.
Angenehme Dinge zu finden, uber die Sie lachen konnen,
kann lhnen auch dabei helfen, sich an viele positive
Ereignisse in lhrem Leben zu erinnern.

Einige Menschen lachen wenig, weil sie Spal oder alberne
Dinge als sinnlos oder peinlich ansehen. Vielleicht sind sie
auch in einer Familie aufgewachsen, in der alles sehr ernst
genommen wurde. Manche scheinen einfach keinen Sinn fur
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Humor zu haben. Dies heiBt, dass Sie Moglichkeiten finden sollten, die Sie zum Lachen
bringen oder daran, Freude und Vergnugen in |hr Leben zu bringen.

Beginnen Sie mit einem Lacheln. Lacheln Sie, auch wenn Sie es anfangs nicht fihlen!
Lacheln Sie mechanisch! Denken Sie auch hier an das Hebb’sche Gesetz: Wenn Sie so tun,
als ware lhnen nach Lacheln und sie lacheln rein mechanisch, helfen Sie ihrem Gehirn
dabei, erwiinschte Netzwerke mit Wohlfuhlcharakter zu bilden. Irgendwann haben Sie ein
trainiertes Netzwerk aufgebaut, das schneller und wirksamer ,,Lacheln“ und alle damit
verbundenen Netzwerkelemente wie Entspannung, Wohlbefinden, Gelassenheit,
Souveranitat usw. aktiviert.

5.5. HOLEN SIE SICH HILFE

In einer stressige Zeit hilft lhnen ein Coach, Psychologe
oder anderer spezialisierter Therapeut. Diese Hilfe von
auBen ist genau das, was Sie brauchen.

,Das Wort, das Dir hilft, kannst Du Dir nicht
selber sagen.

Mit einem Profi zu sprechen wird Ihnen helfen. Er kann
Ihnen Hilfe bieten, die Sie im Falle korperlicher
Krankheit oder Verletzung von einem Mediziner auch in
Anspruch nehmen wiurden. Dasselbe gilt fur Coaches
mit der Spezialisierung auf Stressthemen und
Psychologen.

Weiterhin gibt es Selbsthilfegruppen fiir Menschen in Krisensituationen. Die Mitglieder der
Gruppe haben vergleichbare Erfahrungen wie Sie und haben andere Arten des Umgangs mit
der Situation und dem Stress gefunden als alles, was Sie momentan versuchen. Der
Austausch ist in zweierlei Hinsicht auBerst hilfreich: Zum einen erfahren Sie Unterstiitzung
dadurch, dass Sie sich angenommen und nicht allein fuhlen. Zum anderen erhalten Sie neue
Impulse.

Fragen Sie lhren Hausarzt nach einem Ansprechpartner oder einer Gruppe. In vielen Stadten
wird ein zentrales Register Uiber Selbsthilfegruppen gepflegt.

5.6. UBEN SIE DAS LEBEN

Sie werden auch in der Zukunft stressige Situationen —
durchleben. Selbst, wenn lhre Lebensumstande F -
immer wieder perfekt sind, werden Sie sich mit der gy

Zeit verandern. Neue Probleme werden auftauchen. 4

Diese neuen Stresssituationen bedeuten nicht, dass \\

Sie daran gescheitert sind, die hier vorgestellten

Prinzipien anzuwenden. Sie bedeuten nur, dass Sie

das Erlernte kontinuierlich anwenden und immer

neu interpretieren mussen. Denken Sie daran, wie an jemanden, der Korpergewicht verliert
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und nach einer belastenden Erfahrung wieder zunimmt. Wenn das passiert, muss diese
Person wieder zu den urspriinglichen Strategien zurlickkehren, die zur Gewichtsabnahme
gefiihrt haben.

Sein Gewicht dauerhaft zu halten ist eine lebenslange Reise, genauso ist es mit dem
Umgang mit Stress. Ist er einmal nicht spurbar, bedeutet das nicht, dass er fur immer
verschwunden ist. Achten Sie darauf, vorbereitet zu sein, immer wieder mit ihm
konfrontiert zu werden.

In diesen Fallen gehen Sie erneut alle Punkte durch und beginnen von neuem: Erstellen Sie
einen Plan, um die Situation anzugehen und halten Sie zur selben Zeit Ihre korperlichen
Aktivitaten und Ihre gesunde Ernahrung aufrecht.

Sie werden bemerken, dass Ihr Leben zwar nicht komplett stressfrei, jedoch gut zu
gestalten und auch zu genieBen ist.

Sie werden bemerken, dass Sie gliicklich und gesund leben werden.
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Anhang: 5 einfache Moglichkeiten zur
sofortigen Stressbewaltigung

Die folgenden Empfehlungen richten sich an Menschen, die schnelle Hilfe in
allgemeinen Stress-Situationen suchen.

Sie ersetzen nicht eine gesunde Lebensweise und einen angemessenen,
reflektierten Umgang mit den Herausforderungen unserer Zeit. Dafuir finden Sie
kompetente Begleitung bei entsprechen ausgebildeten Coaches mit der
Spezialisierung auf Stressthemen.

Bei deutlichen Zeichen einer psychischen oder korperlichen Uberforderung begeben
Sie sich bitte unbedingt in eine qualifizierte arztliche oder psychotherapeutische
Behandlung.

Wenn Sie eine oder mehrere der folgenden Moglichkeiten nutzen, werden Sie
unmittelbar bemerken, wie Sie mit einer Situation gelassener umgehen.
Idealerweise nehmen Sie sich dafur ein paar Minuten Zeit in einer ruhigen
Umgebung.

Nicht jede Moglichkeit ist fur jede Situation passend. Sie konnen diese Tipps aber
als eine Art Nothilfe- oder Werkzeugkoffer betrachten, aus dem Sie ein fur Sie
jeweils passendes Tool wahlen.

Sinn dieser Tools ist es, auf das zu fokussieren, was in lhrer Macht liegt, was
Sie aus eigener Kraft gestalten und was Sie sofort umsetzen konnen.

Damit losen Sie sich aus einer scheinbar machtlosen Opferrolle und erhalten
Wahlmoglichkeiten.

Wenn Sie jetzt auch noch zulassen, selbst kleine Veranderungen und Fortschritte als
Erfolge zu betrachten, sind Sie auf dem richtigen Weg hin zu mehr Gelassenheit und
Souveranitat in Stresssituationen.

Unternehmen Sie eine Bergwanderung, ist jeder einzelne Schritt auf
dem Weg zum Gipfel wertvoll, wichtig und vor allem: unerlasslich.
Lassen Sie auch nur einen Schritt aus, kommen Sie nicht an lhr Ziel.
Daher ist ein wertschatzender Umgang mit Teilerfolgen und
Etappenzielen sehr wichtig, und seien sie noch so klein.

Vielleicht hilft Ihnen diese Metapher auf dem Weg in eine groBere
Zufriedenheit in ihrem Leben.

Wenn Sie tiefgreifende und langfristig tragbare Konzepte entwickeln wollen,
unterstutze ich Sie dabei gern mit meinen Dienstleistungen. Ausfuhrliche
Informationen finden Sie hier: www.MichaelBaar.de oder www.machBaar.de.
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1. Ist-/Soll-Zustand vergleichen

Moglichkeit 1:

Schreiben Sie Stichpunkte zu folgenden Themen auf. Bleiben Sie dabei gleichzeitig
so prazise und so knapp wie moglich.

1. Benennen Sie, was Sie jetzt gerade stresst.
2. Beschreiben Sie, was genau daran stressig ist.

3. Skizzieren Sie die bisherigen Auswirkungen auf Ihre Gedanken, lhre
Gefuhle sowie Ihr Verhalten (auch: wie reagiert Ihr Korper?).

4. Welche Wirkung hdtten Sie gern stattdessen auf lhre Gedanken, Gefuhle
und Ihr Verhalten?

Beispiel:
Was Was genau?  Auswirkung auf meine Auswirkung auf meine Auswirkung auf mein
stresst? Gedanken IST -> SOLL Gefiihle IST -> SOLL Verhalten IST -> SOLL
Arbeit Kollege ,»Er hatte wohl keine Abneigung -> neutral Stirnrunzeln -> Lacheln
schmatzt Erziehung.“ -> ,Er kann
beim Essen. aber schon geniefen.“

Moglichkeit 2:

1. Schatzen Sie lhre Lebensfreude in diesem Moment ein auf einer Skala von 1-
10, wobei 1 so gut wie keine Freude bedeutet und 10 eine nicht mehr
steigerbare himmelhochjauchzende. Markieren Sie die entsprechende Zahl:

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2. Fragen Sie sich jetzt: Wie wiirden unbeteiligte Beobachter Ihre aktuelle
Situation beschreiben und bewerten?

3. Wie hoch wirden diese Beobachter lhre Lebensfreude auf der Skala
einschatzen? Wirden die Beobachter Ihnen die gleiche Zahl zuordnen?

4. Uberpriifen Sie lhre jetzige Empfindung auf die Skala: Hat sich Ihre eigene
Einschdtzung auf der Skala jetzt gegenuber 1. verandert? Jede kleine
Veranderung - selbst ein halber Punkt - hin zu erwiinschtem Erleben ist ein
Erfolg!
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2. Akzeptieren Sie, was Sie nicht andern konnen
Lassen Sie vor lhrem inneren Auge folgende Vorstellung auftauchen:

1. In einer stressenden Situation drucken Sie innerlich wie bei einem Videofilm
die Pause-Taste, treten zuruck und somit aus der Situation heraus. Jetzt
betrachten Sie sich selbst in lhrer Rolle und die Situation von allen Seiten.
Gehen Sie herum wie in einem Standbild und nehmen Sie einfach nur wahr,
was in lhnen vorgeht: Was denken Sie, was fuhlen Sie? Beobachten Sie sich
dabei, wie Sie sich beobachten. Vergleichen Sie die unterschiedlichen
Gedanken und Gefuhle drinnen und draufen.

2. Uberlegen Sie sich da drauBen, was konkret Sie da drinnen jetzt, in genau
dieser Situation, in der Sie sich da drinnen befinden, tun konnen und
vergleichen Sie damit, woruber Sie keine Macht haben.

3. Gehen Sie mit Ihren Erkenntnissen wieder hinein in lhre Rolle.

4. Mit den drauBen gewonnenen Erkenntnissen lassen Sie nun bewusst los von
den erwunschten Zielvorstellungen, auf die Sie keinen unmittelbaren Einfluss
haben. Lassen Sie diese bewusst hinter sich, auch wenn es sich noch nicht
stimmig anfuhlt. Vollziehen Sie dafur ein demonstratives Ritual:

5. Schreiben Sie einen fur die nicht anderbare Bedingung passenden kurzen Satz
auf einen Zettel. Drehen Sie den Zettel um und schreiben Sie darauf:
,Vielleicht spater...“ oder ,,Von jemand anderem zu losen.“. Stecken Sie den
Zettel in Ihre Hosentasche (idealerweise hinten) oder Handtasche.

6. Spater entsorgen Sie den Zettel ganz.
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3. Wahlen Sie aus, was Sie verandern konnen

Schreiben Sie auf:
1. IST-/SOLL-Zustand benennen.

2. Was konkret konnen Sie in genau diesem Moment verandern, worauf haben
Sie jetzt Einflussmoglichkeiten?

3. Welche Schritte mussen fur eine Veranderung vollzogen werden?

4. Was benotigen Sie dafur? Welche Ressourcen? Welche Zuarbeit von Kollegen,
Unterstellten, Vorgesetzten?

5. Mit welchen Formulierungen wollen Sie |hre Erkenntnisse kommunizieren?

Dabei empfehle ich: Erlauben Sie sich ,,zweitbeste Losungen*:

»Zweitbeste Losungen* bieten die Chance auf Erfullung unter Beibehaltung eines
Traumes.

Es wird im einschlagigen Kreisen und vielen Lebenshilfe-Ratgebern immer wieder
empfohlen: ,Lose Dich von Deinen Erwartungen. Wer keine Erwartungen und
Winsche hat, kann auch nicht enttauscht werden...“. Die Erwartung, keine
Erwartungen mehr zu haben, ist aber nicht hilfreich, sondern fuhrt zu weiterem
Stress und zur Selbstabwertung, weil es einfach nicht gelingt. Denn es ist schlicht
unrealistisch, keine Erwartungen und Wunsche zu haben, es gehort zum Menschsein
und sollte anerkannt werden.

Es geht darum, sich seine Wunsche, seine Erwartungen, seine Sehnsucht nach einem
Ideal als Richtungsweiser zu bewahren, und dabei das aus eigener Gestaltungskraft
realistisch Machbare umzusetzen.

Beispiel: ,,Es ware so schon, wenn ich endlich Wertschatzung durch meinen Chef
erfahren wurde. Ich habe jedoch keinen direkten Einfluss darauf, wie mein Chef
agiert. Ich habe nur Einfluss auf meine eigenen Beitrage und darauf, wie ich mit
meinem Bedurfnis umgehe. Daher belohne und wertschatze ich mich selbst. Das ist
fur meine Sehnsucht etwas weniger Wert. Aber ICH kann es AKTIV tun und ich muss
nicht langer warten, dass es ,,da drauBen* von meinem Chef fur mich getan wird.“
Die Sehnsucht darf bleiben! Sie soll wertgeschatzt werden, denn sie ist legitim.
Beide stehen ambivalent nebeneinander: Das Sehnsuchtsziel UND das Machbare.
Nicht: ,,Entweder... - oder...“, sondern: ,,Sowohl... - als auch...”.

Gelassenheit im Stress — Michael Baar 48



4. Richten Sie lhre Aufmerksamkeit auf das Positive

Formulieren Sie die Stresssituation um:

1. Wie wurde eine Person die Situation beschreiben, fur die die Situation gerade
genau passend und stimmig ist? Was charakterisiert diese Person?

2. Fur wen und unter welchen Bedingungen macht die gegenwartige Situation
Sinn? Selbst wenn es niemanden offensichtlich dafur gibt: wen musste man
dafur erfinden?

3. Stellen Sie sich die Situation als einen bewusst so konstruierten Laborversuch
vor, ein wissenschaftliches Experiment. Welche Erkenntnisse konnen Sie
daraus gewinnen?

Finden Sie positive Wortverwandte:

1. Statt: ,Ich bin angstlich.“ konnten Sie sagen: ,,Ich bin vorsichtig (abwagend,
umsichtig, zurtickhaltend). “

2. Statt: ,,Der Chef ist aggressiv.“ konnten Sie sagen: ,,Der Chef ist
durchsetzungsfahig (kampferisch, voller Energie, sagt seine Meinung, wehrt
sich, initiativ, kraftvoll).

Fiir welche erwiinschte Wirkung soll der unerwiinschte Stressor ab sofort
nutzbar gemacht werden?

Beispiel: Wenn Sie bisher genervt reagierten, wenn das Telefon klingelt, deklarieren
Sie es ab sofort zu einer Erinnerungshilfe dafur, dass Sie lacheln und drei mal tief
durchatmen.

Relativieren Sie die Wertigkeit und Bedeutung fiir Sie.

VergroBern Sie lhren Lebenskontext, treten Sie bildlich gesprochen innerlich noch
ein Stiick weiter zuruck und betrachten Sie das groBe Ganze. Rufen Sie sich alle
anderen positiven Umstande |hres Lebens ins Gedachtnis: Haben Sie eine Wohnung,
etwas zu Essen, einen Beruf, einen Partner? Sind Sie weitestgehend gesund, konnen
Sie sich zu Fulb oder mit dem Auto frei bewegen?

Gelassenheit im Stress — Michael Baar 49



5. Nutzen Sie lhren Korper

Lacheln Sie drei Minuten am Stiick.

Auch wenn lhnen nicht danach zumute ist: Machen Sie notfalls eine lachelnde
Grimasse. Ersatzweise klemmen Sie sich einen Bleistift zwischen die Zahne.

Korperhaltung und Korperkoordination:

Richten Sie sich im Stuhl auf und heben Sie den Kopf, nehmen Sie eine Haltung ein,
als wurde es lhnen so richtig gut gehen. Inklusive Gesichtsausdruck.

Besser: gehen Sie aufrecht im Zimmer herum, blicken Sie ofter aus dem Fenster in
die Ferne, setzen Sie dabei ein entspanntes Gesicht mit einem Lacheln auf.

Noch besser: gehen Sie aufrecht, selbstbewusst und lachelnd mindestens 10 Minuten
lang spazieren. Gehen Sie, als wiurde es lhnen richtig gut gehen. Drehen Sie die
Handflachen tendenziell eher nach aufRen. Schauen Sie ofter nach oben. Atmen Sie
bewusst tief durch.

Atmen Sie 10 mal nach der 4-6-8-Methode:

1. Durch die Nase einatmen und bis vier zahlen.
2. Luft anhalten und bis sechs zahlen.
3. Durch den Mund ausatmen und bis acht zahlen.

Andern Sie den Ort:

Bei einer festgefahrenen Situation: gehen Sie ,,einen Weg*“ (,,weggehen*), dabei
kommt oft etwas ,,wieder in Gang*.

stehe ich,
wenn ich
deprimiert
bin.

Wenn du deprimiert bist, ist es
ungeheuer wichtig, eine ganz
bestimmten Haltung einzunehmen ...
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Das Verkehrteste, was du tun .
kannst, ist aufrecht und mit Wenn du also etwas von deiner

erhobenem Kopf dazustehen, Niedergeschlagenheit haben willst,
weil du dich dann dann musst du so dastehen ...

sofort besser fiihist

e e -

Peanuts 1960 United Feature Syndicate, Inc.

Nachwort:

Sie werden es nicht immer schaffen, alles umzusetzen, was Sie sich vornehmen.
Oder Sie erreichen trotz aller Umsetzung nicht das gewiunschte Ziel. Daher sollten
Sie schon jetzt wissen, wie Sie mit sich umgehen werden, wenn Sie wieder einmal
realisieren, dass sich Gewunschtes nicht eingestellt hat. Sie sollten also schon jetzt
eine Strategie haben, wie Sie mit sich selbst umgehen werden, wenn von sich
enttauscht sind.

Wir haben hier eine ruickbezugliche Schleife: Wenn Sie sich selbst abwerten, weil
Sie etwas nicht geschafft haben, stressen Sie sich mit lhren internen antreibenden
Stressoren selbst. Es hilft Ihnen nicht bei der Zielerreichung und es wird auch nicht
besser, wenn Sie sich abwerten. Andererseits werden Sie sich selbst immer wieder
abwerten und nicht mogen. Sie konnen das nicht vermeiden.

Leid und Stress gehoren zum Leben.
Seien Sie nachsichtig mit sich selbst.
Worauf wollen Sie noch mal fokussieren?
Sie haben es in der Hand!

Ich winsche lhnen viel Erfolg und freue mich auf Ihr Feedback.

Michael Baar
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