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Stress ist ein Geschenk

Stress ist ein Geschenk — mit
WIN® packen Sie es aus

Fiir Menschen, die ein Leben ohne Stress

fiihren wollen

von Christian Bremer

Wahrscheinlich kennen Sie Situationen, in de-
nen Sie sich drgern, obwohl Sie wissen, dass es
nichts bringt. Oder Sie sagen etwas, was Sie
spéter bereuen, weil Sie es nicht auf die Art und
Weise oder in dem Tonfall sagen wollten.
Manchmal verlieren Sie die Ubersicht oder die
Kontrolle, obwohl Sie wissen, dass diese gera-
de unter Stress und Druck wichtig sind. Sicher-
lich wissen Sie, was Sie noch tun kénnten, um
privat wie beruflich gelassener zu bleiben.

Es ist also festzuhalten, dass wir Menschen wi-
der besseres Wissen unangenehmen Stress
empfinden. Mit Stress sind hier alle Gefiihle ge-
meint, die subjektiv als unangenehm erlebt
werden. Beispielsweise Arger, Wut, Uberforde-
rung, Enttduschung, Zeitnot oder das Gefiihl,
ausgenutzt worden zu sein.

Ein weiterer wichtiger Aspekt besteht darin,
dass im Internet- und Googlezeitalter Wissen
kostenlos und leicht zuganglich ist. Das Wissen
liegt flr jeden Smartphone-Besitzer quasi auf
der Hand und ist damit kein Engpass fir mehr
Gelassenheit.

Die Entstehung von WIN®

Seine Faszination flr dieses Phdnomen hat den
langjahrigen Spezialisten flir Gelassenheit,
Christian Bremer, dazu veranlasst, einen ande-
ren Weg als den iblichen zu gehen, um ande-
ren Menschen Gelassenheit zu ermdglichen.
Das Ergebnis einer umfangreichen und mehr
als flinfjahrigen Beschaftigung sind die Entde-
ckung von drei grundsétzlichen Vorausset-
zungen flir echte Gelassenheit statt Stress.

Die Ergebnisse basieren auf zwei unterschiedli-
chen Forschungsmethoden: Einerseits wurden
in den finf Jahren mehr als 1.000 Personen in
Interviews und Beobachtungen eingebunden.
Andererseits wurden Wissen, Erkenntnisse und
Sichtweisen auf Stress der weltweit flihrenden
Experten flr Stress bzw. Gelassenheit unter-
sucht.

Um diese Erkenntnisse der breiten Offentlich-
keit bekannt zu machen, wurde in einem inter-
disziplindren Team aus Psychologen, Arzten
und Wirtschaftspddagogen WIN® entwickelt.
Diese praktische und einfache Strategie flir ein
Leben ohne Stress ermdglicht, in zur Zeit als
stressvoll erlebten Situationen Ruhe, Gelassen-
heit und Kontrolle zu erleben.

Was bedeutet WIN®

WIN® steht flr

W =,Wille zu Gelassenheit*
| = ,Initiative bei Stress”

N = ,Niemals aufhoren*.

Wille zur Gelassenheit: Setze médglichst vor
alles ein Pluszeichen

In jedem Leben gibt es Hochs und Tiefs. Diese
sind an sich nicht zu beeinflussen. Ob Sie einen
Autounfall haben oder nicht, liegt zum GroBteil
nichtin lhrer Hand. Was allerdings in lhrer Hand
liegt, ist Inr Wille, wie Sie mit solchen Situatio-
nen umgehen. Wenn Sie den unendlich gro-
Ben Willen haben, ein Pluszeichen vor sol-
che Erlebnisse zu setzen, erleben Sie die

Situation anders. Einerseits kdnnen Sie sich
darliber &rgern, dass Ihr Auto beschadigt ist,
Sie aufgehalten werden und Amtsgénge vor
sich haben. Andererseits kénnen Sie auch das
Positive sehen: Sie sind unverletzt, das Auto
kann repariert werden und es ist Ihr ersten Un-
fall seit langem. Der Engpass ist hier nicht, ob
Sie wissen, dass es gut ist, solche Vorkomm-
nisse positiv zu sehen, weil Sie es sowieso nicht
mehr dndern konnen. Das wissen Sie. Vom Ne-
gativen wird es nicht besser. Sorgen ldsen kein
Problem. Trauer bringt einen Verstorbenen
nicht zurtick. Der Engpass ist einzig und allein,
ob Sie willens sind, vor das Geschehene ein
Pluszeichen zu setzen. Es gut finden wollen. Es
in Ihrem Leben haben zu wollen. Wenn Sie Ja!
sagen wollen, haben Sie keinen Stress mit
dem, was im Leben passiert. Wenn Sie Nein!
sagen wollen, haben Sie Stress.

Wenn Sie den Willen haben, gegentiber allem
und allen offen zu sein und zu akzeptieren
was ist, werden Sie mehr Kraft, Kreativitat
und Lésungen parat haben. Wenn Sie es bei
einer Grippe schaffen, diese haben zu wollen,
werden Sie weniger unter ihr leiden und eher
gesund.

Weil die meisten Menschen noch lernen kon-
nen, auch zu unangenehmen Situationen im
Leben Ja! zu sagen, gibt es WIN®.

Doch es gibt einen weiteren Grund, Ja! zum
Stress zu sagen. In einigen groB angelegten
Langzeitstudien wurde belegt, dass Menschen
dann von Stress krank werden, wenn sie glau-
ben, dass Stress krank macht und ihn deswe-
gen nicht haben wollen. Sind Menschen aber



offen fiir Stress und wenden sich ihm zu, dann
ist Stress nicht schadlich. Dies ist ein weiterer
guter Grund, um den Willen, 6fter Ja! zum
Stress zu sagen, aufzubauen.

Initiative bei Stress: Ubernimm die Verant-
wortung

Im Rahmen der Entwicklung von WIN® wurde
Probanden stets die Frage ,Warum sind sie ge-
stresst?” gestellt. Die Antworten waren zwar
verschieden, jedoch alle falsch. Denn alle hatten
folgenden Tenor: wegen meiner Arbeit, wegen
meiner Kunden, wegen meiner Frau, wegen
meiner Kinder etc . Die Wahrheit lautet aber:
wegen meiner Gedanken iber meine Arbeit,
meine Kunden, meine Frau, meine Kinder etc.

Beweisen ldsst sich das mit drei einfachen
Beispielen: versuchen Sie, sich iber etwas zu
argern, ohne zu denken. Ein verspéteter Zug
kann Sie nicht drgern, weil er nicht da ist. Der
Brief vom Finanzamt kann sie nicht stressen, es
ist nur ein Blatt Papier, welches nichts tut. In al-
len Féllen sind es unsere Gedanken (iber etwas,
die Stressgefiihle auslosen.

Dieses Bewusstsein der wahren Quelle fir
Stress (unsere eigenen Gedanken iber etwas)
bestimmt dariiber, ob ein Mensch unter Stress
passiv oder initiativ reagiert. Wenn ein Mensch
denkt, dass sein Stress durch die ,moderne
Gesellschaft” ausgeldst wird, hat er zwar fiir
sich eine Erkldrung, macht sich aber zeitgleich
zum Opfer. Denn die Gesellschaft wird niemand
so schnell &ndern. So nimmt sich der Gestress-
te unbewusst die Mdglichkeit zu Handeln. So-
bald die Initiative Uibernommen wird, wird aus
Stress Gelassenheit. Mit Beginn der Suche
nach dem eigenen Beitrag zum Stress ist die
Tlr zu Gelassenheit, Ruhe und besonnener
Handlung gedffnet.

Die erste Reaktion unter unangenehmen Stress
ist neben der mdglichen Schockstarre das Mot-
to ,Laufen oder Raufen®. Diese erste Reaktion
ist biologisch bestimmt und unbewusst und da-
mit nicht frei gewahlt, sondern aufgrund unse-
res Gehirn und Denkens bestimmt. Auch wenn
Gefahren wie hungrige Sdbelzahntiger oder wil-
de Biiffelnerden in weiten Teilen Europas der
Vergangenheit angehéren, gibt es dieses Pro-
gramm immer noch. Gute Beispiele hierfir sind
spontane Aussagen, die spéter bereut werden
oder Flichtigkeitsfehler, die aufgrund von
Druck entstehen. Oft sieht alles ganz anders
aus, wenn der erste Stress vorbei ist und wie-
der klar gedacht werden kann.

Eine zentrale Beobachtung wéhrend der Ent-
wicklungszeit von WIN® bestand darin, dass
,Stress dumm macht*. Entgegen der landldufi-
gen Meinung, dass Stress flir Spitzenleistung
gebraucht wird, flihrt unangenehmer Stress
nicht nur zu Passivitdt und Krankheit, sondern
je nach Mensch auch zu Mangelleistung, einge-
schrénkter Kreativitat und Fehlentscheidungen.

Niemals aufhoren: Die Einheit des Erfolges
ist der Tag

Sobald Wille und Initiative nachlassen, nimmt
Stress zu und Gelassenheit ab. Die Studie er-
gab, dass der dritte Faktor flr ein Leben ohne
Stress die tagliche Bereitschaft flr Gelassen-
heit und ein Leben der WIN® — Strategie ist. Sie
konnen nicht morgen gelassen sein. Sie kdnnen
nicht ndchste Woche anfangen, gelassener zu
werden und sich mehr um sich zu kimmern.
Denn morgen ist eine Erfindung des menschli-
chen Verstandes. Es gibt zwei unterschiedliche
Arten von Zeit, die tatséchliche (das Jetzt) und
Vergangenheit und Zukunft. Letztere sind
durchaus wundervolle Phantasien, die jedoch
dann Realitdt waren oder werden, wenn das
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Jetzt da ist. Es nutzt nichts, sich heute Wissen
anzueignen und zu glauben, dass damit zu-
kiinftige Gelassenheit garantiert ist. Die Ein-
heit des Erfolges ist der Tag. Sobald das t4g-
liche Bewusstsein und die tagliche Achtsamkeit
flr Gelassenheit nachlassen, entsteht Raum fir
unangenehmen Stress.

Sobald die Bereitschaft, in aller Ruhe téglich
noch besser in Sachen Gelassenheit zu wer-
den nachlasst, sinkt sie. Wenn Sie aufgrund
einer Verletzung Arm oder Bein eingegipst
hatten, kennen Sie das Phédnomen der ,nega-
tiven Entropie”, des ,Minus-Wachstums®. Weil
Sie die Muskeln des Armes oder des Beines
nicht benutzen konnten, sind sie geschrumpft,
auch wenn Sie vorher Bodybuilding betrieben
haben.

Allerdings gibt es noch einen weiteren Grund
flr das Ergreifen von Initiative unter Stress:
wenn in 100 Situationen Stress empfunden
wird, sind das nicht 100 verschiedene Situatio-
nen, sondern 80 dhnliche und 20 neue. Es
sind oft ahnliche ,Stressfallen“ und ,Fett-
néapfchen®, in die wir treten. Wenn also nicht
die Initiative zur Verénderung des eigenen Den-
kens und Verhaltens ergriffen wird, ist es sehr
wahrscheinlich, dass dieselbe Situation zukiinf-
tig erneut Stress auslosen wird. Sieht man sich
weiterhin als ,,Opfer”, wird einen das Leben die-
ses unangenehmen Geflihle solange als Hin-
weis zum Lernen schenken, bis aufgrund der
eigenen Initiative gelernt wurde, diese Situatio-
nen locker, leicht und gelassen zu 1dsen.

Weil wir Menschen Teil der Natur sind, gelten
fur uns dieselben Gesetze wie in der Natur: ent-
weder wachsen oder sterben. Mit der Idee
,Niemals aufgeben” lassen Sie lhre Gelassen-
heit tAglich weiter wachsen.

Die drei WIN®-Faktoren sind es, die im Leben
Gelassenheit ermdglichen, wenn sie vorhanden
sind. Fehlen sie, entstent Stress. Dieselbe Situ-
ation wird mit WIN®positiv-gelassen, ohne ne-
gativ-gestresst erlebt.

Weitere Informationen zu Gelassenheit: www.
christian-bremer.de.Im Bereich ,Service* fin-
den Sie neben einem Blog mit dem Titel ,Ge-
lassenheit gewinnt* auch einen gratis Video-
Lehrgang zur Mentalen Stérke. |
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