Den taglichen Stress machen wir uns zum gréBten
Teil selbst — durch unsere Gedanken. das muss
nicht sein! Drei Experten verraten, wie Sie gelassen
und souverin bleiben, um alles zu erreichen
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Zu viel zu tun, um mittags rauszuge-
hen oder zwischendurch einen Tee zu

trinken? Leider genau falsch gedacht!
Pausen sind enorm wichtig, um dau-
erhaft leistungsfahig zu bleiben.
Anstrengung und Entspannung sollten
sich im Alltag die Waage halten: Ein mitt-
leres Anspannungsniveau hilft dabei,
gute Leistung zu bringen. Denn dabei
werden im Korper die Stresshormone
Adrenalin und Cortisol freigesetzt, die
den Organismus leistungsfahig machen.
Diese mussen anschlieBend aber ziigig
wieder abgebaut werden — durch Bewe-
gung oder Entspannung. Nehmen Sie
sich eine kurze Auszeit, wenn Sie eine
Aufgabe erledigt haben. Stehen Sie auf,
atmen Sie tief durch, tun Sie etwas An-
genehmes. Schon nach kurzer Zeit sind
Sie bereit fiir die nachste Aufgabe. ,,Pla-
nen Sie in Threm Arbeitstag regelmafige
Pausen ein und nehmen Sie diese Aus-
zeiten sehr ernst®, rat Autorin Eva Kalb-
heim (,,Gelassenheit lernen fiir Dum-
mies“). Machen Sie regelmafig Sport,
gehen Sie Thren Hobbys nach und gon-
nen Sie sich mal ein ruhiges Wochen-
ende. Das fordert sowohl Thre Gelassen-
heit als auch Thre Gesundheit.

MACHEN SIE NICHT
ALLES GLEICHIEITIG!

Angeblich sind Frauen
super im Multitasking.
Problem dabei: Sie wer-
den so nicht schneller,
sondern fehlerhafter.
Unser Gehirn 16st alle
Aufgaben seriell. Wenn Sie
also mehr als zwei Dinge
gleichzeitig machen, springt Thr

Gehirn zwischen den Aufgaben hin
und her und die Wahrscheinlichkeit,
dass Sie Fehler machen, steigt dadurch.
Konzentrieren Sie sich stattdessen lieber
bewusst auf eine Aufgabe, fithren Sie
diese zu Ende und beginnen Sie erst
dann — und nach einer kurzen Pause —
mit der niachsten Aufgabe.

ENTSCHEIDEN SIE BEWUSST,
WIE SIE REAGIEREN WOLLEN!

Ganz klar: Den ersten spontanen
Arger hat man nicht im Griff. Deswe-
gen lassen Sie ihn ruhig kurz zu. Dann
aber atmen Sie tief durch und uberle-
gen Sie, wie Sie weiter vorgehen wollen.
In Konflikten oder Stresssituationen
wird das archaische Kampf-oder-Flucht-
Programm aktiviert: Angriffshaltung
oder weglaufen. , Diese Reaktion lauft
blitzschnell ab und war sinnvoll, als wir
noch von Sibelzahntigern bedroht wur-
den®, so Expertin Kalbheim. Im Biiro-
alltag ist es sinnvoller, verschiedene
Handlungsalternativen zu priifen. Beim
Streit mit einer Kollegin mochten Sie
zwar losbriillen oder den Raum verlas-
sen. Aber es ist zielfithrender, in Ruhe
iiber den Konflikt zu sprechen, einen
Dritten einzuschalten, das Thema zu
wechseln oder erst mal einen Kaffee zu
trinken. Nicht immer spontan zu reagie-
ren, sondern einen Moment innezuhal-
ten und sich bewusst fiir eine Reaktion
zu entscheiden, erfordert etwas Training,
macht Sie aber ungemein gelassener.

LENKEN SIE IHR DENKEN!

Unsere Gefiihle werden vor allem durch
unsere Gedanken bestimmt, nicht nur
durch Menschen oder Ereignisse. Da-
her haben Sie es selbst in der Hand,
lhre Emotionen zu kontrollieren.

Jeder kennt die Situation, wiitend auf
seine Chefin oder einen Kollegen zu sein.

FUN-FEARLESS-| OB

Versuchen Sie mal,
verargert oder
enttauscht zu sein,
ohne zu denken. Es
geht nicht!

Aber ist es wirklich diese Person, die
Thre Gefiihle verursacht? ,Nein, es ist
das, was Sie tiber sie oder eine von ihr
gemachte Aussage denken®, sagt Autor
Christian Bremer (,,Mit Gelassenheit
zum Erfolg“). Sein Rat: Horen Sie auf
das Gefiihl und sehen Sie es als Weck-
ruf. Beobachten Sie sich: Was geht ge-
rade in Thnen vor? Denken Sie, IThr Chef
hat Sie absichtlich kritisiert? Woher wis-
sen Sie, dass Sie Recht haben? Um aus
dem ersten Stress nach einem Vorfall in
eine souverane Gelassenheit zu kommen,
empfiehlt der Experte vier gezielte Fra-
gen: Ist die Situation lebensbedrohlich?
Haben Sie hundert Prozent aller notigen
Informationen, warum die Person so
gehandelt hat? Sind Sie manchmal auch
so (also kritisieren Sie beispielsweise
auch mal jemanden)? Und schlieflich:
Wias ist das Beste, das Sie jetzt tun konn-
ten? ,,Durch diese Fragen lenken Sie
Thre Gedanken und kommen so wieder
ins aktive Handeln, statt nur ein Opfer
zu bleiben, das der Situation ausgesetzt
ist“, so Christian Bremer.

BLEIBEN SIE BEI DEN TATSACHEN!

Haben Sie auch oft Mega-Stress, sind
vollig am Ende oder haben katastro-
phale Neuigkeiten bekommen? Wir
neigen sprachlich zu erheblichen Uber-
treibungen - sofort aufhéren damit!
Stress entsteht auch, wenn wir uns eine
negative Zukunft ausmalen. ,, Konzent-
rieren Sie sich auf die Tatsachen, die
wirklich passiert sind und ziehen Sie
keine voreiligen Schliisse, rat Autor
Thomas Hohensee (,,Gelassenheit be-
ginnt im Kopf“). Emotionale, drastische
Ausdriicke in unserer Sprache bringen
unseren Geist in entsprechend drama-
tische Stimmung, und die ldsst den Stress
erst aufkommen. , Nicht alle Termine
sind wahnsinnig wichtig, einige lassen
sich flexibel verschieben®, so Coach
Hohensee. Deswegen priifen Sie erst,
ob die Situation wirklich bedrohlich ist,
bevor Sie sie dazu machen.
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WECHSELN SIE DIt
PERSPERTIVE!

Je tiefer Sie in eine Si-
tuation verstrickt sind,
desto enger ist lhr Blick-
winkel. Wer sich ge-
danklich im Kreis dreht,
bleibt auf seine Sicht-
weise fixiert.

» Lreten Sie gedanklich bewusst

aus solchen Situationen heraus und
nehmen Sie die Vogelperspektive ein®,
rat Eva Kalbheim. Das bedeutet, von
aullen auf sich, die tibrigen handelnden
Personen und das, was zwischen den
Beteiligten ablauft, zu schauen. Bestimmt
erkennen Sie plétzlich Zusammenhinge
oder entlarven schidliche Mechanismen,
die Thnen in der Situation gar nicht auf-
gefallen sind. Kalbheim: ,Der Perspek-
tivwechsel hilft, Stresssituationen mit
Abstand zu analysieren und zu entschar-
fen.“ Wenn Sie im Team einen scheinbar
unlosbaren Konflikt haben, etwa um die
Urlaubsplanung, dann schauen Sie von
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Sie machen sich
den Stress, nicht der
Kollege. Sie haben
zu jeder Zeit die
innere Freiheit,
anders zu denken.

oben mit Distanz auf das Pro-
blem: Wer hat welche
Interessen und warum?
Welche Sorgen oder
Missverstindnisse konn-
ten hinter dem Konflikt
stecken? Geht es viel-
leicht sogar um ein
Machtspiel? Fiihlen sich
einzelne Beteiligte ausge-
nutzt? Gibt es eine pragmati-
sche Losung, die von allen mitge-
tragen werden kann? So schaffen Sie
eine innere Distanz und konnen besser
priifen, was Thnen wirklich wichtig ist
und woflir es sich zu kimpfen lohnt.

ANDERN SIE SICH, NICHT ANDERE!

Wie schoén das Leben doch sein kénnte
ohne nervige Kollegen, anspruchsvolle
Vorgesetzte oder nérgelnde Kunden.
Denken Sie das auch manchmal? Bléd
ist nur, dass Sie niemanden andern
konnen auBer sich selbst.

Versuchen Sie es deswegen kiinftig gar
nicht erst, Kollegen in eine andere Rich-

tung zu driangen. Denn dadurch [6sen
Sie nur Widerstand und Gegendruck
aus. Nehmen Sie Thre Mitmenschen statt-
dessen so, wie sie sind — und andern Sie
lieber Thre Haltung zu ihnen. , Die eige-
nen Denkgewohnheiten zu durchbre-
chen, ist der erste Schritt und kostet
Zeit“, raumt Experte Hohensee ein,
»aber es lohnt sich. Auch gedankliche
Abliufe miissen sich wie beim Sport
automatisieren. Thren Geist konnen Sie
mit dieser Art Fitnesstraining wider-
standsfihiger und gelassener machen. “

NEHMEN SIE NICHTS PERSONLICH!

Passiert es, dass Kritik Sie verletzt,
auch wenn sie gar nicht so gemeint ist?
Oder haben Sie gelegentlich den Ein-
druck, dass hinter lhrem Riicken
schlecht iiber Sie geredet wird?

Oft haben solche Angste keinen realen
Hintergrund, sondern sind Ausdruck
von Unsicherheit und mangelndem
Selbstvertrauen. Priifen Sie ganz in Ruhe,
wie oft Sie Dinge auf sich beziehen, die
ganz allgemein gesagt wurden. Haben
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Sie schon mal spontan iiberreagiert und
dann von Kollegen gehort ,,aber du warst
doch gar nicht damit gemeint“? Dann
empfiehlt Expertin Kalbheim folgende
Distanziibung: Sobald Sie den Impuls
spiiren, eine Aussage auf sich zu bezie-
hen, atmen Sie dreimal tief ein und aus,
lacheln Sie moglichst entspannt und den-
ken Sie: ,Die Welt dreht sich nicht um
mich.“ Richten Sie dann Thre Aufmerk-
samkeit auf die Person, die die Aussage

und zu verfolgen. Aber Sie brauchen
nicht immer 150 Prozent zu geben oder
sich gar selbst auszubeuten, um Erfolg
zu haben. In der Ruhe liegt die Kraft!
Schitzen Sie moglichst realistisch ein,
wie viel Zeit und Energie Sie fiir ein-
zelne Aufgaben haben, packen Sie den
Kalender nicht zu voll und planen Sie
auch bei Terminarbeiten Zeitpuffer ein.
Dazu gehort ebenso, auf zu zeitrau-
bende Anfragen von Vorgesetzten und

; UMDENKHILFE
Autor und Coach Thomas
Hohensee erklart anschau-
lich, wie man das eigene
GELASS}E‘H¥EW Denken entspannen und

dadurch gelassener leben
kann. Knaur Verlag, 18 Euro
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gemacht hat, und fragen Sie: ,Wie haben =~ Kollegen mit einem freundlichen Nein [e:n Bl Arztin Eva Kalbheim geht

Sie das genau gemeint?“ Mit dieser  zu reagieren. ,So ein Nein ist wichtig Dl VIS das Thema Gelassenheit
Slmai auch medizinisch an,

Ubung distanzieren Sie sich von Threm
Selbstbezug und bekommen die Chance,
eine Aussage richtig einordnen zu kon-
nen, bevor Sie darauf reagieren.

LASSEN SIE L0S UND SAGEN NEIN!

Das wahre Geheimnis der Gelassen-
heit ist das Loslassen: Lassen Sie Men-
schen und Dinge so sein, wie sie sind.
Klammern Sie sich nicht an Glaubens-
sitze oder Uberzeugungen und ver-
lieren Sie sich nicht in Griibeleien.

Es ist gut und wichtig, Ziele zu haben

fiir Thre Selbstfiirsorge®, erklirt Chris-
tian Bremer. Es geht darum, Kunden
und Kollegen nicht tber sich selbst zu
stellen, sondern sich auf seinen eigenen
Fokus zu konzentrieren. Bremers Tipp:
,Nennen Sie keine Begriindung fiir Thre
Absage, sondern prisentieren dem an-
deren lieber eine Losung, das hilft bei-
den Seiten mehr.“ Wie bei allen ande-
ren Punkten gilt auch hier: Regelmafi-
ges Training ist unverzichtbar. Nur so
werden Sie in Zukunft wirklich gelassen
bleiben. // TEXT: SVENJA LASSEN

bietet Check-Listen und
viele praktische Ubungen.
Wiley-Verlag, 12,99 Euro
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Der Ratgeber von Coach
Christian Bremer gibt
Denkanst6Be, ist perfekt
fur die Tasche und als
Lektlire zwischendurch.
Beck Verlag, 6,90 Euro
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