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SO FUNKTIONIERT DAS BUCH

Herzlichen Gliickwunsch!

Sie haben den ersten Schritt getan und den
Entschluss gefasst, dass sich etwas andern
soll. Von nun an werden Sie dem Stress die
Stirn bieten! Die schlechte Nachricht zuerst:
Dieses Buch wird nicht alle Ihre Sorgen
sofort und fur immer in Luft auflosen.

Die gute Nachricht
Gelassenheit, Glicksemp-
finden und Selbstflur-
sorge lassen sich
trainieren. Ebenso
wie eine gesunde
Beziehungs-
gestaltung oder gelun-
gene Kommunikation.
Man muss nur wis-
sen wie. Dieser Rat-
geber wird lhnen da-
bei helfen, Ihren per-
sonlichen Umgang mit stressi-
gen Situationen zu verbessern und
fortan souveran durch die Hohen
und Tiefen des Alltags zu navigie-
ren. FUr rundum mehr Zu-
friedenheit in allen Lebens-
bereichen — von Partnerschaft Uber
den Beruf bis hin zu lhrer Bezie-
hung mit sich selbst.

Alles geben?

Immer freundlich la-
cheln? Hauptsache durch-
" BESSER NICHT!

Was Stress erzeugt und fiir
Unzufriedenheit sorgt,

steht auf der linken : :
Seite. zu tun, mir fehlen Zeit und

Simpel und wirkungsvoll

Optimal far einen hektischen

Alltag ist unser Doppelseiten-

Prinzip: In allen Kapiteln finden

Sie Seitenpaare mit sprechenden Bildern.

Die linke Seite zeigt jeweils, was Sie

lieber vermeiden sollten — die rechte, wie
es entspannter geht.

Viertel vor zwolf

Haben Sie schon einmal
auf die Frage, wie es
Ihnen geht, geantwortet
.Im Grunde gut, aber
ich habe einfach so viel

Ruhe”? Wer das Bedtrfnis
nach Erholung und Leichtigkeit
immer wieder ignoriert, lauft Gefahr, irgend-
wann auszubrennen. Von 100 Menschen
erkranken 16 bis 20 mindestens einmal in
ihrem Leben an einer Depression oder einer
chronisch depressiven Verstimmung.
Ohne dass wir uns zu weit aus dem Fenster
lehnen wollen: Mit diesem Buch mochten
wir Sie dabei unterstutzen, langfristig fur
lhre seelische Gesundheit zu sorgen und
lhre psychische Widerstandskraft zu star-
ken. Und zwar, bevor es zu spat ist. Also
um Viertel vor, statt um funf nach zwolf.

Ilhr Weg durchs Buch
Stresserleben ist so individuell wie der
Mensch selbst. Manch eine behalt
selbst bei einem verpassten
Flug die Ruhe, jemand an-
ders wird schon bei der
Vorstellung nervos, die

Auch mal nehmen?
Herzhaft lachen? Ofter mal . . .
L L VIEL BESSER! passieren, dass Sie beim
Wie Sie lhren Alltag mit mehr Ge-

selbst zu sein und wie das geht. Kapitel vier
|Uftet das Geheimnis von gesunden Bezie-
hungen und im funften Kapitel finden Sie
Tipps, wie Kommunikation gelingt. Zum
Schluss laden wir Sie im sechsten Kapitel
dazu ein, einen Blick in die Zukunft zu wa-
gen. Trauen Sie sich!

Hilfe finden
Dieses Buch kann vieles,

aber nicht alles. Es kann

Lesen Beobachtungen

ZahnbuUrste vergessen ha- lassenheit meistern und Tag fiir Tag Uber sich machen, die

ben zu kénnen. Ebenso
kann es sein, dass ein und
dieselbe Person im Job ein
ziemlich dickes Fell hat, bei
Konflikten zu Hause allerdings recht
dinnhautig ist. Sie werden beim Lesen ver-
mutlich merken, dass Sie sich bei manchen
Themen starker angesprochen fuhlen als bei
anderen. Oder vielleicht auch noch nicht
bereit sind, bestimmte Schwierigkeiten an-
zugehen. Das ist total okay! Dieses Buch
folgt zwar einer bestimmten Abfolge, es
spricht aber nichts dagegen, gezielt be-
stimmte Inhalte anzusteuern. Im ersten
Kapitel lernen Sie die verschiedenen Stress-
reaktionen kennen und wie Sie in lhrem All-
tag fur Entspannung sorgen konnen. Im
zweiten Kapitel dreht sich alles um Spal3,
Sex und das Leben. Kapitel drei zeigt Ihnen,
wieso es so wichtig ist, freundlich mit sich

mehr Zufriedenheit erleben,
lesen Sie auf der rechten
Seite. Probieren Sie
es aus!

Ihnen unangenehm sind.
Vielleicht stellen Sie auch
fest: Alleine kommme ich
nicht weiter. Deshalb
erlautern wir im Service-

Teil, wie Sie einen Psy-

chotherapeuten oder ei-
ne Psychotherapeutin in |hrer
Nahe finden. Dort finden Sie
auch die wichtigsten Tele-
fonnummern und Anlauf-
stellen, fir den Fall, dass
Sie in eine akute psy-
chische Krise geraten.
So oder so kann es an-
strengend sein, sich
mit sich selbst aus-
einanderzusetzen. Aber
es lohnt sich auf jeden
Fall. Versprochen!
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Stress hat viele Griinde!
Die meisten Ursachen von Stress
nehmen ihren Anfang jedoch dort, wo

es ans Eingemachte geht. Namlich dann,

wenn wir uns als Mensch bedroht fihlen.
Diese Angst befallt uns nicht nur, wenn plotz-
lich ein brillender Tiger vor uns steht, sondern

immer haufiger in alltaglichen Situationen.

Erfahren Sie in diesem Kapitel mehr zu den

positiven und negativen Folgen von
Stress als Reaktionsmuster.

Den Stress an der
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DAS KLEINE
EINMALEINS
VON STRESS

Die eigenen (hohen) An-
spriche machen den Deut-
schen, laut einer Studie der
GfK (Gesellschaft flir Kon-
sumforschung), mit 23 Pro-
zent am meisten Stress.

Ist Stress also hausge-
macht? Nicht nur! Stress
beschreibt im Groben alles,
was unser Wohlbefinden
stort, bedroht oder beein-
trachtigt und uns aus der
Bahn wirft. Der Korper
setzt dann Anpassungs-
vorgange in Gang (siehe
S. 17), um zurick ins
Gleichgewicht zu finden.
Die Stressreaktion dient
also eigentlich der Selbst-
regulation. Wer die Wirk-
weisen von Stress versteht,
ist besser in der Lage,
selbst Einfluss zu nehmen
und daflir zu sorgen, dass
Stress keine langfristigen
Schaden im Organismus
hinterlasst.

Stresserleben

Stress ist individuell:

Wie der Einzelne Stress
erlebt und darauf reagiert,
hangt von unterschiedlichen
Faktoren ab. Dazu gehoren
die genetische Ausstattung,
die eigene Entwicklung und
der momentane Allgemein-
zustand. Je nach Zusam-
menspiel dieser Faktoren
entscheidet sich, ob der
Stressreiz als unkontrollier-
bar oder als kontrollierbar
wahrgenommen wird. Fuhrt
die Stressreaktion zu einer
Anpassung in Richtung
Gleichgewicht, reden wir
von einer Stresbewaltigung.

Extra-Info: Bei der Unter-
scheiden zwischen po-
sitivem (Eustress) und
negativem (Disstress)
Stress wird oft vergessen,
dass jede Form von Stress
bewaltigt werden muss.

Stressbewaltigung

Drei Phasen: Der Mensch
ist seit jeher gut gerustet fur
kurzen (akuten) Stress. Da-
bei lauft jede Stresssituation
in drei Phasen ab: Alarm,
Widerstand und Entspan-
nung. Damit Stress bewal-
tigt werden kann, mussen
alle drei Phasen durchlaufen
werden. Bei Auslassen einer
Phase wird der Stress nicht
vollstandig gemeistert und
der Prozess stockt. Oft wer-
den korperliche Bedurfnisse
und das Zurtckfihren von
Energie wenig beachtet, die
Stressantwort bleibt damit
unvollstandig.

Extra-Info: Der Organis-
mus kann sich nur bedingt
aus eigener Kraft rege-
nerieren und zuruck ins
Gleichgewicht finden.
Sorgen Sie daher bewusst
fUr ausreichend Erholung!

Die Ursachen: Stressoren
sind innere und aufere Rei-
ze, die Stress auslosen kon-
nen. Dabei ist es ganz indivi-
duell, welche Stressoren
beim Einzelnen in welcher
Intensitat zu Stress fuhren.
Es gibt korperliche Stresso-
ren wie Krankheiten, Leis-
tungsstressoren wie zu viel
Arbeit, soziale Stressoren
wie Streit oder Konflikte und
physikalische Stressoren
wie Larm oder Licht.

Extra-Info: Unterschiedliche
Stressoren konnen zu
unterschiedlichen Stress-
antworten fuhren, z.B. Pru-
fungsangst zu Muskelver-
spannungen, innerer Un-
ruhe oder Konzentrations-
schwierigkeiten und part-
nerschaftliche Probleme zu
erhohtem Herzschlag und
Ubelkeit.

Stresshormone

Die Stressmannschaft:

Bei Stress werden zunachst
Adrenalin und Noradrenalin
aus den Nebennieren frei-
gesetzt. ,GEFAHR" schreit
es durch den ganzen Korper:
Herzrasen und hoher Blut-
druck, Arger, Angst oder
Panik machen sich breit.
Etwas langsamer, daflr aber
umso anhaltender, stof3t das
Hormon Cortisol dazu. Die
Schmerzempfindlichkeit sinkt,
das Immunsystem fahrt he-
runter und die Verdauung
pausiert.

Extra-Info: Ist der Kampf be-
endet, entspannen sich das
Herz-Kreislauf-System und
das Immunsystem wieder
und auch die Verdauung nor-
malisiert sich. Die Stressant-
wort ist damit vollstandig.
Der Korper kann sich nun in
aller Ruhe regenerieren.

Chronischer Stress

Stress, lass nach! Alltags-
stress (Leistungsdruck,
Arbeitsbelastung, soziales
Umfeld oder Haushalt) ist
zwar meistens nicht lebens-
bedrohlich, kann aber chro-
nisch werden. Chronischer
Stress unterdrickt Uber ei-
nen langen Zeitraum wichti-
ge Immunantworten, weil
immer weiter Cortisol aus-
geschuttet wird. Da wun-
dert es nicht, dass wir wie-
derholt im wohlverdienten
Urlaub erkranken: Die Er-
holung sorgt dafur, dass das
Immunsystem wieder so auf
Keime reagiert, wie es soll.

Extra-Info: Viele Be-
schwerden konnen Aus-
druck fur chronischen
Stress sein, wie z. B.
Rickenschmerzen, Blut-
hochdruck oder Magen-
Darm-Probleme.
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Richtungswechsel
Seien Sie bereit fir neue Denk-
weisen. Es geht dabei weniger

um Inhalte, als Sie vielleicht
denken, sondern mehr um die
mentale Beweglichkeit.

DENKMUSTER
AUFBRECHEN

Wir alle haben hin und
wieder Gedanken und
Uberzeugungen, die unse-
re Situation ausweglos er-
scheinen lassen und als
qualend wahrgenommen
werden. Die Autorin Byron
Katie hat mit , The Work"
eine Methode geschaffen,
die mentalen Einbahn-
strafl’en zu erkennen und
erfolgreich zu verlassen.

Ein Beispiel: Sie denken,
dass all lhre Mihen um-
sonst sind und dass das
Geld vorne und hinten nicht
reicht? Sie erleben |hre der-
zeitige Situation als existen-
ziell bedrohlich und fuhlen
sich nicht handlungsfahig?
Die folgenden sechs Schrit-
te zeigen, wie Sie mit die-
sen Glaubenssatzen clever
umgehen konnen.

1 Gedanken formulieren

Finden Sie einen Satz,
der Ihr derzeitiges Ubel

kurz und pragnant be-
schreibt. Der Satz sollte
leicht von den Lippen ge-
hen, z.B.: ,Was ich auch
mache, das Geld reicht
nicht aus!”

2 Hinterfragen [JETeRl

Sie sich, ob dieser
Satz wirklich stimmt, ob
dieser Satz wirklich wahr
ist. Wahrscheinlich denken
Sie kurz nach, bleiben aber
noch beim: ,Ja!”

3 Zu 100 Prozent? Nilale|

Sie sich absolut si-
cher, dass dieser Satz wahr
ist? Diese Frage mag Ihnen
wie eine Wiederholung vor-
kommen, ist sie aber nicht.
Jetzt geht es darum, das
Gehirn auszutricksen. Denn
es ist schwer vorstellbar,
dass etwas zu 100 Prozent
stimmt, oder? Die Aussage
gerat ins Wanken, z.B.:

. Reicht das Geld wirklich
nicht aus?”

4 Emotionale Konsequenz

Wie fuhlen Sie sich,
wenn Sie diese Aussage

glauben? Vielleicht witend,
traurig oder wertlos: ,Ich
fihle mich nutzlos.”

5 Gedankenexperiment

Was waren Sie ohne
diesen Gedanken? Wie
wurden Sie sich fuhlen?
Jetzt durfen Sie ins
Schwarmen kommen, z.B.:
.Ich fihle mich ruhig.”

e Werden

Sie kreativ und spie-
len Sie mit Ihrem Gedan-
ken. Mit den Umkehrungen
konnen Sie das Gegentell
von dem erfahren, was Sie
far wahr halten. Dadurch
wird |hnen deutlich, dass
Gedanken nicht fest, son-
dern eigentlich ganz form-
bar sind. , Das Geld reicht
nicht aus, und es ist nicht
egal, was ich mache.”

Fazit: Durch diese Schritte
lockern Sie festgefahrene

Denkmuster und machen

sich bereit fur neue Denk-
weisen. Es geht dabei we-
niger um den Inhalt als um
die mentale Beweglichkeit.
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IM HIER & JETZT
ANKOMMEN

Oft kreisen unsere Gedan-
ken um das, was mal war,
oder das, was sein wird.
Nicht selten ist das ver-
bunden mit Sorgen und
ubermaRigem Gribeln.
Deshalb ist es hilfreich, den
Blick immer wieder ins Hier
und Jetzt zu lenken.

Vermutlich haben Sie die-
sen Rat schon einmal ge-
hort, wissen aber vielleicht
gar nicht, wie Sie ihn am
besten im Alltag umsetzen.
Der Clou liegt im regel-
maRigen Uben. Bauchmus-
keln kommen schlieRlich
auch nicht vom Wissen
Uber Liegestutze, sondern
(leider) nur vom regel-
maRigen Training.

Am besten fangen Sie da-
mit an, wenn es lhnen gut
geht, und nicht erst, wenn
lhnen das Wasser schon
bis zum Halse steht ...

Darum geht's: Wenn wir
gut hinhoren, konnen wir
wahrnehmen, dass unser
Korper uns Warnzeichen
gibt. Diese Erkenntnis hilft
wiederum, auf korperliche
Bedurfnisse zeitnah ein-
zugehen, z.B. durch Bewe-
gung oder eine Massage.

Ubung: Legen Sie sich in
Rickenlage und entspannen
Sie den ganzen Korper. Neh-
men Sie sich ruhig zehn Mi-
nuten Zeit. Beginnen Sie an
den Fufden und sagen Sie
im Geiste: ,,Fufse”. Dann
wandern Sie in moglichst
kleinen Schritten den Korper
nach oben hoch und halten
an jeder neuen Stelle kurz
inne, flhlen das Korperteil
und sagen oder denken den
Namen der betreffenden
Korperstelle — bis Sie am
Scheitel angekommen sind.

Wechselatmung

Darum geht’s: |hren Atem
haben Sie immer dabei, was
diese Ubung sehr praktisch
macht. AtemUbungen, fast
ganz egal welcher Art, hel-
fen, Stress und Angste zu
regulieren, indem sie den
Parasympathikus aktivieren.
Die Wechselatmung hat da-
ruber hinaus noch den Vor-
teil, dass die Konzentrations-
fahigkeit erhoht wird. Sie
werden sehen, es ist gar
nicht so leicht, nur durch
ein Nasenloch zu atmen.

Ubung: Setzen Sie sich an
einen ruhigen Ort. Atmen
Sie durch das linke Nasen-
loch finfmal ein und wieder
aus. Wiederholen Sie das
Ganze mit dem rechten Na-
senloch und anschliefsend
mit beiden gleichzeitig. Be-
ginnen Sie nun eine neue
Runde — wieder mit links.

Gerdusche beobachten

Darum geht’s: Oft erleben
wir Stress, wenn es um uns
herum laut ist. Wir argern
uns Uber den Larm und
empfinden noch mehr
Stress. Versuchen Sie, diese
Reaktion zu unterbrechen!
Die folgende Ubung kénnen
Sie fast immer und Uberall
machen und sie ist daher
besonders alltagstauglich.

Ubung: Sie brauchen
nichts weiter als Ihre Ohren.
Gehen Sie wie ein Seismo-
graf (Gerat zur Registrierung
von Erschutterungen) vor
und registrieren Sie jedes
Gerausch, das an lhr Ohr
dringt, ohne Bewertung und
ohne, dass Sie sich eine
.Geschichte” zu dem Ge-
rausch erzahlen. Einfach be-
obachten und registrieren
und die Aufmerksamkeit auf
die Gegenwart richten.

Panoramablick

Darum geht's: Eine wichti-
ge Technik und von Stress-
experten empfohlen ist der
Blick in die Weite. Denn: Bei
Stress weiten sich die Pupil-
len und das Sichtfeld ver-
engt sich. Sie sehen eine
Sache scharfer, wahrend al-
les drum herum unscharf
wird. Stress steuert also das
Sichtfeld, was das sym-
pathische Nervensystem ak-
tiviert.

Ubung: Richten Sie den
Blick zum Horizont oder in
die Ferne und halten Sie da-
bei den Kopf ruhig. Auf die-
se Weise dampfen Sie den
Wachsamkeitsmodus! Sie
setzten der Stressreaktion in
Ihrem Korper etwas ent-
gegen, einfach dadurch,
dass Sie die Art und Weise,
wie Sie die Umgebung be-
trachten, andern!

Sitze wiederholen

Darum geht's: Als Kinder
haben wir es geliebt: ,Noch
mal Mama!” Immer wieder
die gleiche Geschichte, die
gleiche Strophe, die gleiche
Bewegung. Kein Wunder:
Wiederholung beruhigt und
mit dieser Ruhe kommen
Sie verlasslich im Hier und
Jetzt an.

Ubung: Eine schéne Me-
thode, sich ganz prasent im
Augenblick zu fuhlen, be-
steht darin, sich einen Satz
wie ein Mantra immer wie-
der und wieder zu sagen.
Dieser Satz sollte kurz und
pragnant sein, z.B.: ,Ich bin
ruhig.” Dieser Satz, den Sie
fUr sich als Anker definieren,
ist dann |hr personlicher
Schlussel ins Jetzt! Wieder-
holen Sie diesen Satz ein-
fach sooft Sie wollen — dann
wenn Sie es brauchen!
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Ganz individuell!
So verschieden wie
wir Menschen, so
unterschiedlich sind

die Zugange zur
Achtsamkeitspraxis.

TECHNIKEN DER
ACHTSAMKEIT

Achtsamkeit konnen Sie
Uberall praktizieren — Sie
brauchen nicht einmal ei-
ne Yogamatte oder ein
Meditationskissen dazu.
Doch vielleicht kennen Sie
das Phanomen? Wenn et-
wa theoretisch uberall und
immer moglich ist, macht
man es nie und nirgend-
wo? Genau deshalb haben
sich Techniken durch-
gesetzt, die einen be-
sonderen Rahmen schaf-
fen, damit Achtsamkeit
nicht nur eine Idee, son-
dern eine handfeste
Ubungspraxis sein kann.

Yoga, Tai-Chi und Co. Ganz
hoch oben auf der Beliebt-
heitsskala steht die Kom-
bination von geistiger Ent-
spannung und korperlicher
Bewegung. Vorteil: Bewe-

gung hilft vielen Menschen,

runterzukommen” und
holt sie da ab, wo sie gera-
de sind. Nachteil: Oft ist ei-

ne professionelle Anleitung
oder Begleitung notwendig,
die Bewegungsablaufe
brauchen Ubung und Kor-
rektur durch einen Lehrer
oder eine Lehrerin.

Stilles Sitzen Viele haben
auch das Sitzen in Stille mit
geschlossenen Augen als
Ubungspraxis etabliert. Vor-
teil: Sie konnen ganz ohne
Equipment loslegen. Nach-
teil: Manche sind unsicher,
ob sie es richtig machen,
und brechen ab. Dabei ist
das der springende Punkt:
Es gibt hier nichts zu errei-
chen! Das stille Sitzen und
der Versuch, die Gedanken
urteilsfrei vorbeiziehen

zu lassen, ist bereits die
Ubung.

Gehmeditation Bewusst
werden jeder Schritt und je-
de Bewegung wahr-
genommen. Vorteil: Uberall
ausflhrbar. Nachteil: Hohe
Ablenkungsgefahr durch
die Umgebung. Um lhre
Aufmerksamkeit zu bin-
deln, konnten Sie zusatzlich

Vogel oder Blumen am
Wegesrand zahlen.

Bodyscan \Wandern Sie mit
der Wahrnehmung schritt-
weise von den Fuldspitzen
bis zum Scheitel durch den
ganzen Korper (siehe S. 12).
Vorteil: Sie konnen nach
Belieben alleine praktizieren
oder einer geflhrten An-
leitung folgen. Kranken-
kassen und Apps sind hier
gute Quellen, wie etwa
www.tk.de/audio/anleitung_
zum_body_scan.mp3.
Nachteil: Sie brauchen
einen Ort, an dem Sie un-
gestort sind und sich nach
Maoglichkeit hinlegen
konnen.

Essmeditation \Wenn Sie
sich bei jedem Bissen auf
den Geschmack und die
Textur konzentrieren, wird
sich |lhre Wahrnehmung
unweigerlich intensivieren.
Vorteil: Es gibt ganz viele
Ubungsgelegenheiten.
Nachteil: Im Alltag ist diese
Achtsamkeitsubung oft
schwer aufrechtzuerhalten.
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Als ein Haupt-
grund fiir Depressionen
wird meist die Belastung

AM ARBEITSPLATZ

genannt — noch vor per-
sonlichen Schicksals-
schlagen.

EINEN HAKEN AN EINE SACHE zu machen,

ist ein tolles Gefuhl! Doch was, wenn Sie gar
nicht so schnell abhaken konnen wie Aufgaben
nachkommen? Bei sich standig verlangernden
To-do-Listen ist die Entspannung bei abge-
arbeiteten Punkten nur von kurzer Dauer. Denn
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Laut einer ver.di-
Studie arbeiten 40 Prozent

aller Angestellten mehr als
43 STUNDEN ([

das ist mehr, als im Arbeits-
vertrag vereinbart
sein darf.

Durchziehen geht nicht ewig — jeder Mensch
hat Grenzen. Und wer immer Vollgas fahrt,
muss auch mit dem Crash rechnen. Der

kommt, wenn Psyche und Korper unter der
dauerhaften Uberlastung krank werden.
Lassen Sie es gar nicht so weit kommen!

Nehmen Sie sich
die Zeit: Atmen Sie tief
in den CXXT[M{A nicht nur
in die Brust. Das dauert
zwar ein wenig langer,
liefert aber mehr Ent-
spannung!

BEI DER TAGLICHEN ARBEIT viele kleine Pausen
zu machen, ist oft mehr wert als eine Woche
Yoga-Retreat in den Bergen. Finden Sie einen
Rhythmus, den Sie mehr oder weniger kon-
stant bewahren konnen — egal, wie viel Sie zu
tun haben! Um bei unserer Metapher zu blei-

Wird lhr Atem fla-
cher, ist das ein Zeichen
dafiir, dass Sie eine
brauchen! Verlassen Sie sich
nicht allein auf Ihr Miidig-
keitsgefiihl, denn das
kann tauschen.

ben: lieber langsamer und umsichtig fahren,
aber daflr ohne Totalschaden. Auch dieser Rat
ist nicht neu, aber doch unvergleichlich wir-
kungsvoll: SchlieRen Sie zwischendurch ein-
fach mal die Augen und atmen Sie vor dem ge-
offneten Fenster ein paar Mal tief ein und aus.
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Gut gewappnet!

Gegen einschneidende Lebens-
ereignisse konnen Sie sich
nicht schiitzen. Aber Sie kdnnen
sich vorbereiten.

RESILIENZ -
GUT GEWAPPNET

Krasse Lebensereignisse
wie Krankheit, Jobverlust,
der Tod eines lieben Men-
schen oder auch ein Um-
zug bedeuten eine Menge
Stress. Manchen Men-
schen gelingt es besser,
sich angesichts dieser
traumatischen Erlebnisse
anzupassen und trotz des
grofRen Schmerzes viel-
leicht sogar personlich da-
ran zu wachsen. Diese Art
der Widerstandsfahigkeit
heil3t Resilienz.

Resilienz lasst sich lernen
Auch wenn biografische
Anteile und vererbte An-
lagen eine Rolle spielen, so
konnen Sie Ihre Wider-
standsfahigkeit wie einen
Muskel trainieren. Die
American Psychological
Association hat nach dem
kollektiven Trauma um
den 11. September dazu
folgenden Handlungs-
leitfaden entwickelt:

1 Netzwerke bilden

Wer sich in einer
schmerzhaften Situation
befindet, denkt oft, dass er
damit alleine ist, und iso-
liert sich. Dabei kann der
Austausch mit verstandnis-
vollen und empathischen
Freunden besonders heil-
sam sein. Investieren Sie in
vertrauensvolle Beziehun-
gen und machen Sie echte
Freundschaften zu lhrer
Prioritat. Oder wagen Sie
den Schritt in neue Netz-
werke (siehe S. 124)

2 Wohlbefinden fordern

Ein gesunder Korper
kann besser mit Stress
umgehen. Schlafen Sie ge-
nug, machen Sie regel-
mafig Sport, trinken Sie
ausreichend Wasser und
erndhren Sie sich aus-
gewogen. Wenn Sie dann
noch lhren Geist durch Me-
ditation oder andere Acht-
samkeitspraktiken starken,
sind Sie gut gewappnet.
Vermeiden sollten Sie das
Betduben von Geflhlen
durch Alkohol und Drogen.

3 Eine Aufgabe finden

Helfen Sie anderen
und finden Sie dartber
auch wieder einen Sinn far
das eigene Leben. Gehen
Sie aktiv auf Chancen zu,
die sich Ihnen bieten, eben-
so auf Ziele, die Ihnen reiz-
voll erscheinen! Vielleicht
entdecken Sie in sich die
Kraft, Ihr Leben in eine
neue Richtung zu lenken.

4 Gute Gedanken sden

Nur der Wandel ist
bestandig. Versuchen Sie,
zu akzeptieren, was sich
nicht andern lasst. Er-
kennen Sie irrationales
Denken wie z.B. die Idee,
dass die Welt Sie bestraft,
und wagen Sie stattdessen
einen optimistischen Blick
in die Zukunft. Was wun-
schen Sie sich?

5 Professionelle Hilfe

Manchmal Iasst sich
eine Krise einfach nicht gut
allein bewaltigen. Holen
Sie sich psychologische
Unterstltzung, wenn Sie
sie brauchen.
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Viele Menschen
warten darauf, dass sich

ihre Einstellung andert, statt
einfach ihrm
zu iiberdenken und
anzupassen.

JEDES JAHR AUFS NEUE werden gute Vorsatze
formuliert. Doch schon nach zwei Wochen
scheitern viele an der Umsetzung und die alten
Gewohnheiten Ubernehmen wieder das Ruder.
Unter anderem, weil die meisten nach dem Ta-
bula-rasa-Prinzip von heute auf morgen etwas
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AUFHOREN
HWER: 2110
Anonymen Alkoholikern
gibt es Supportsysteme, die
den Abstinenten jahre-
lang begleiten.

weglassen wollen, wie etwa Zigaretten oder
SuRigkeiten. Was passiert? Wir denken nur
noch an das Verbotene. Und weil es meist
an Vorbereitung und einem Plan B fur Wa-
ckelmomente, aber nicht an Verfihrungen,
mangelt, geht es immer wieder schief!

Ausdauer ist ge-
fragt: Phillippa Lally fand
heraus, dass einfache Ver-

richtungen nach durch-

Seli141166 TAGEN 411

Gewohnheit werden.

NEUES IN ANGRIFF ZU NEHMEN, wie etwa mit
dem Joggen zu beginnen, funktioniert dann be-
sonders gut, wenn Sie flr automatische und
positive Verknlpfungen sorgen. Wenn Sie |hre
Laufschuhe direkt nach dem Aufwachen se-
hen, weil sie neben Ihrem Bett stehen, assoziie-

Um ein neues Ver-
halten zu erlernen und
beizubehalten, hilft es, in

A ZEITEINHEITEN A0

denken und nicht von null
auf hundert zu gehen.

ren Sie Aufstehen mit Laufen. Und wenn Sie
sich anschlieRend mit einer erfrischenden Du-
sche und einem leckeren Frihstlick belohnen,
wird die Lauferfahrung positiv verstarkt. Und
irgendwann denken Sie gar nicht mehr dartber
nach, sondern joggen einfach.
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Weitsicht wagen
Bevor es an die Umsetzung
geht, mussen Sie zunachst
wissen, was Sie eigentlich

(langfristig) wollen.

WUNSCHE VER-
WIRKLICHEN -
SO GEHT'S

Haben Sie das Gefhl,
lhre Wunsche verpuffen

in der Luft, ohne jemals
umgesetzt zu werden?
Oder fuhlen Sie sich nach
einem erreichten Ziel so
ausgebrannt, dass es ewig
dauert, bis Sie sich der
nachsten Herausforderung
stellen? Dann fehlte Ihnen
bisher vielleicht die richti-
ge Strategie. Versuchen
Sie es mal so:

1 Vision finden NITIHE

W(nsche haben Sie
Uberhaupt? Was mochten
Sie erleben? Was mochten
Sie besitzen? Wie mochten
Sie sein? Anregungen,
wie Sie das herausfinden,
lesen Sie ab S. 60. Am bes-
ten formulieren Sie Ihren
Wunsch positiv (S. 57) und
moglichst konkret.

2 Zweifel beseitigen

Notieren Sie drei

Grunde, warum Sie den-
ken, dass dieser Wunsch
jetzt an der Reihe ist oder
was die Erfullung dieses
Wunsches lhnen oder
anderen Gutes bringt.

3 [CEETE Sorgen
Sie dafur, dass sowohl
Ihr Geist als auch Ihr Korper
gut gestarkt sind. Gehen
Sie Tatigkeiten nach, die
Ihr Selbstwertgefuhl auf-
richten, umgeben Sie sich
mit Menschen, die lhre
Energiespeicher auffullen,
schlafen Sie ausreichend,
essen Sie ausgewogen

und bewegen Sie sich an
der frischen Luft.

4 Kritikern die Stirn
[ Lassen Sie sich

nicht von Menschen oder
Ereignissen abhalten, die
Ihnen Steine in den Weg

legen wollen. Weisen Sie
diese (zumindest gedank-
lich) in ihre Schranken.

5 FOIVREEN Sobald

sich erste Erfolge zei-
gen, schenken Sie ihnen

Beachtung und feiern

Sie diese Errungenschaft.
Gonnen Sie sich eine be-
sondere Belohnung, die Sie
vorab festgelegt haben,
und erzahlen Sie anderen
von lhren Fortschritten.

6 Freude empfinden

Halten Sie sich lhren
Erfolg taglich vor Augen
und lacheln Sie, wenn Sie
an ihn denken. Freuen
Sie sich an den schonen
Dingen, die Ihnen jetzt
vielleicht mehr auffallen!

7

Nehmen Sie eine
Auszeit. Machen Sie einen
Tag oder mehrere Tage frei.
Denken Sie an nichts Neu-
es. Versuchen Sie einmal,
im guten Sinne Langeweile
zu empfinden!

8 Do it again! KMAELIY
der richtige Zeitpunkt
gekommen ist, beginnen
Sie wieder bei Schritt 1.
Bereichern Sie |hr Leben,
indem Sie |hre eigene
Wunschfee sind.
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Lust, Freude und Genuss konnen Stress
verursachen. Wie hitte? Ja, richtig gelesen.
Dann namlich, wenn das, was lhnen Spal}

macht, immerzu Schuldgefiihle hervorruft oder

Sie im Freudentaumel regelmalig Uber die
Strange schlagen. Wie Sie sich unbefangen
etwas gonnen konnen, erklaren wir auf den
folgenden Seiten. Damit die schonen Dinge

des Lebens wie Freizeit, Sex und Humor

bloR nicht zu kurz kommen.
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FREUDE MUSS SEIN

Fragen Sie sich manchmal, ob Sie tUber-
haupt ein Recht auf Frohsinn haben? Oder
ob Lebensfreude und Genuss Luxusguter
sind, die Sie sich erst noch verdienen mus-
sen? QOder die nur fur andere, nicht aber far
Sie bestimmt sind? Damit sind Sie nicht al-
lein. Viele Menschen akzeptieren still-
schweigend, dass ihr Leben wenig Freude
bietet — dabei ist der Wunsch nach Lustge-
winn ein psychologisch anerkanntes Grund-
bedirfnis. Das seelische Wohlbefinden lei-
det, wenn keinerlei Freude erlebt oder sich
jedweder Genuss verboten wird.

Alle haben Spaf3, nur ich nicht
Soziale Medien konnen den Eindruck er-
wecken, alle um uns herum hatten gerade
die beste Zeit ihres Lebens: Stadtetrip,
Strandurlaub, Spa-Weekend. Bei den ande-
ren ist Spafld ohne Ende angesagt. Kein
Wunder, dass wir dann schnell das Gefuhl
haben, gar nicht richtig zu leben, wenn

es bei uns weniger aufregend zugeht.

Ein weiterer Stressfaktor, der sich auf das
Freudenkonto legt.

Spal ist ein Grundbediirfnis

Essen, Trinken und Schlafen sind korper-
liche Bediirfnisse, die wir fir unser Uber-
leben befriedigen mussen. Die Psychologie

hat darUber hinaus Grundbedurfnisse for-
muliert, die sich auf das seelische Wohl-
befinden und die eigene Zufriedenheit be-
ziehen. Abraham Maslow hat die mensch-
lichen Bedurfnissen pyramidenartig in funf
Stufen eingeteilt, auch Jeffrey Young geht
von funf unterschiedlichen Grundbedurf-
nissen aus, zu denen neben Sicherheit und
Akzeptanz auch Spiel, Spontaneitat und
Selbstkontrolle gehoren. Klaus Grawe hat
die psychologischen Grundbeddrfnisse in
vier Cluster gefasst. Werden diese nicht er-
fallt, empfinden wir Stress. Ganz ahnlich,
wie wenn wir unseren Durst ignorieren und
nichts oder zu wenig trinken.

Die vier Grundbediirfnisse

Neben Bindung und Zugehorigkeit, Selbst-
werterhohung und Selbstwertschutz, Orien-
tierung und Kontrolle zahlen auch Lustge-
winn und Unlustvermeidung zu den vier
psychischen Grundbedurfnissen nach Gra-
we. Genuss und Freude sind also keine Lu-
xusguter, sondern —zumindest fur die see-
lische Gesundheit — unabdingbar. Deshalb
ist es wichtig, unbefriedigte Bedurfnisse als
solche zu erkennen und fur ihre Erfillung
einzutreten — jedenfalls solange Sie nieman-
dem mit Ihrer Bedurfnisbefriedigung Scha-
den zufligen oder niemanden gefahrden.

Was hindert Sie?

Jeder Mensch hat ein Recht auf Leichtig-
keit, Lust und Lebensfreude. Doch viele
scheitern daran, eine Balance zwischen Sin-
neslust und Gehemmtheit zu finden, die
sich dauerhaft gut anfuhlt. Das ewige Pen-
deln zwischen ,gar nicht”, ,zu viel” oder
»ZU wenig” macht zu schaffen. Von mor-
gens beim Fruhstickstisch bis abends unter
der Bettdecke schwebt diese eine Frage
Uber uns: ,Darf ich das?” Der Gedanke
.Das steht mir doch zu!” wird allzu oft weg-
geschoben. Warum ist das so? Schauen wir
uns dazu die vier Spaflbremsen an. Sie zu
kennen und zu identifizieren, ist der erste
Schritt zu mehr Lust in Threm Leben.
Extra-Info: Bei manchen sind die Spalbremsen durch
die eigene Biografie so tief verankert und stark aus-

gepragt, dass es schwierig ist, sie als solche zu er-
kennen. Eine Psychotherapie kann dabei helfen.

»ICH SCHAME MICH ”

Das Geflihl von Scham ergibt sich, wenn
wir glauben, moralisch versagt zu haben.
Manchmal zeigt es sich durch Rotwerden
oder Schwitzen auch korperlich und ist da-
mit fr andere sichtbar, was wiederum von
vielen als unangenehm empfunden wird.
Ein ausgepragtes Schamgefuhl geht haufig
mit der Vorstellung einher, dass es eine In-
stanz gebe, die alles sieht und nach deren
Moralvorstellungen man zu leben habe. In
der Folge verbieten wir uns Dinge, die da-
mit nicht vereinbar sind. Ganz unabhangig

davon, ob eine solche Instanz real existiert
oder ,nur” in unserem Kopf.

+,DAS DURFTE ICH NICHT ”

Schuldgefuhle konnen uns ebenso wie
Scham lange beschaftigen und qualen.

Um sie bereits im Vorfeld zu vermeiden,
unterlassen wir Aktivitaten, die Gefluhle von
Schuld auslosen konnten, lieber gleich
komplett und nehmen uns damit die Chan-
ce auf mehr schone Erlebnisse.

,»ICH KANN NICHT AUFHOREN "

Wer hat nicht schon mal Uber die Strenge
geschlagen, die Stopptaste nicht gefunden
und dann die Quittung dafir bekommen?
Ob Serien, SuRigkeiten oder Alkohol — die
Liste ist lang und individuell. Warum hin-
terlassen Dinge, die so viel Spafd machen,
sooft einen schalen Nachgeschmack? Weil
sich das schlechte Gewissen meldet — und
manchmal sogar gesundheitliche Folgen.

,ICH MUSS SPASS HABEN ”

.Das Leben ist einfach nur groRartig!”, ,,Ich
bin fUr mein Gluck alleine verantwortlich.” —
Solche Maximen sorgen daflr, dass Sie sich
als Versagerin fahlen, wenn lhnen einmal
nicht nach Spafd zumute ist. Wir geben es
Ihnen schriftlich: Sie durfen schlechte Lau-
ne haben! Lassen Sie negative Geflhle zu,
geben Sie ihnen Raum und gehen Sie ihnen
auf den Grund. Wer miese Stimmung unter-
druckt, wird auf Dauer nur ungltcklicher.
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DIE FUNF
SPRACHEN
DER LIEBE

Wenn |hre Muttersprache
Deutsch ist, die lhres Part-
ners oder lhrer Partnerin
aber Englisch, kommt es
bei Gesprachen sicher hin
und wieder zu Missver-
standnissen. Doch auch
wenn Sie beide dieselbe
Landessprache sprechen,
kommunizieren Sie in der
Liebe vielleicht auf ganz
unterschiedliche Arten.

Der amerikanische Paar-
und Beziehungsberater
Gary Chapman beschreibt
dieses Phanomen mit sei-
nem Konzept der ver-
schiedenen Beziehungs-
sprachen. Demnach gibt
es funf verschiedene Aus-
drucksformen der Liebe.
Finden Sie heraus, welche
Sprache Sie am besten
sprechen und welche Sie
weniger gut verstehen.

Erkennungszeichen:

Sie sagen Satze wie: ,Es
ist schon, dass du da bist!”
Du bist super! Wenn lhnen
diese Beziehungssprache in
die Wiege gelegt wurde, lo-
ben Sie gerne und bringen
ohne Anstrengung zum
Ausdruck, dass Tolles ge-
leistet wurde. Sie zeigen Ih-
re Verbundenheit, indem Sie
Lob und Anerkennung aus-
sprechen, ehrliche Kom-
plimente machen oder per-
sonlichen Dank ausdrtcken.

Mogliches Problem:

Oft fallt den Menschen, die
diese Sprache sprechen,
das selbst gar nicht auf,
aber auf andere kann haufi-
ges Lob aufgesetzt und un-
glaubhaft wirken. Das soll
Sie aber nicht davon ab-
halten, sich auszudrucken!

Erkennungszeichen:

Sie ritualisieren gerne Dinge
wie ein gemeinsames Frih-
stuck am Morgen.

Nur wir zwei! Sie dricken
Ihre Zuneigung dadurch
aus, dass Sie fur Zeiten ex-
klusiver Zweisamkeit sor-
gen: ein gemeinsames
Abendessen, ein Sonntag
ganz ohne Storung oder ein
spontaner Kurzurlaub. Der
Begriff ,,Quality Time” bringt
diese Sprache auf den
Punkt. Echte Zeit zu zweit
ist Ihnen extrem wichtig.

Moagliches Problem:

Sie reagieren gereizt, wenn
lhr Partner oder lhre Part-
nerin nicht ausreichend
Zeit und Raum fur Sie ein-
raumt. Auch der Familien-
alltag kann die Abgrenzung
zu zweit erschweren.

Erkennungszeichen:

Sie kommen aus dem Ur-
laub nie ohne Mitbringsel
far Ihre Liebsten zurtck.

Fiar dich! Ihnen geht es
nicht um XXL-Geschenke,
sondern um kleine Gesten.
Sie zeigen den Menschen,
die Ihnen wichtig sind,
durch kleine Aufmerksam-
keiten lhre Liebe. Am liebs-
ten erfullen Sie mit lhren
Geschenken unausge-
sprochene Wunsche und
machen sich bei der Aus-
wahl viele Gedanken um
die beschenkte Person.

Mogliches Problem:

Auf Ihr Gegenuber konnen
lhre Aufmerksambkeiten
Druck ausiiben, weil Sie
dieselbe Kreativitat —
zumindest insgeheim —
auch von ihm erwarten.

Hilfsbereitschaft

Erkennungszeichen:

Sie wissen es sehr zu schat-
zen, wenn lhnen jemand
die schweren Einkaufstiten
tragt oder etwas repariert.

Ich bin an deiner Seite!
In der Liebe gilt fur Sie der
Grundsatz der uneinge-

schrankten Hilfsbereitschaft.

Sie tun gerne etwas fur
Ihren Partner oder lhre Part-
nerin und konnen sich
zurlckgewiesen fuhlen,
wenn lhre Hilfe nicht ange-
nommen wird. Zu helfen

ist fur Sie eine Selbstver-
standlichkeit und tatsachlich
auch ein Liebesdienst.

Mogliches Problem:
Andere konnen mit lhrer
Unterstlitzung Schwierig-
keiten haben, weil sie
denken, dass eine Gegen-
leistung erwartet wird.

Erkennungszeichen:

Bevor Sie sich abends tber
den Tag austauschen, moch-
ten Sie in den Arm genom-
men und gekusst werden.

Gib mir deine Hand! Liebe-
volle Beruhrungen sind fur
Sie das A und O. Umarmun-
gen, Streicheleinheiten oder
Sex geben lhnen ein starkes
GefUhl der Verbundenheit.
Uber Beriihrungen fiihlen
Sie die Qualitat der Bezie-
hung. Fur Sie zahlt korper-
liche Zuneigung mehr als
gesprochene Worte.

Moagliches Problem:

In Stresssituationen oder
bei langerer raumlicher
Trennung leidet/fehlt oft
die Zartlichkeit. Das kann
bei Ihnen den Eindruck
erwecken, dass die Liebe
abhandengekommen ist.



Entspannt essen

SIND SIE OFT UBERRASCHT VON IHREM HUNGER und geraten dann von
null auf hundert in Stress? Das muss nicht sein!

Kochen Sie an einem Wochentag lhrer
Wahl, was das Zeug halt. Vieles lasst sich
problemlos einwecken oder drei Tage im
Kuhlschrank aufbewahren. Das spart
nicht nur den taglichen Abwasch!

Legen Sie sich einen auf Ihren
Geschmack angepassten Vorrat
an, z.B. aus Nudeln, Dosentoma-
ten und Feta. So konnen Sie
auch sonntags, wenn Sie nichts
Frisches im Haus haben, ein
leckeres Essen zaubern.
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Sie muissen auf nichts kate-
gorisch verzichten, um sich
ausgewogen zu ernahren.
Es kann aber sinnvoll sein,
sich z. B. Sul3es bewusst
am Wochennde zu gonnen,

anstatt. andauernd und
zwischendurch.
Sie werden bei Hunger
schnell nervos oder kriegen
Kopfschmerzen? Dann ha-
ben Sie immer einen kleinen m
Snack dabei, zum Beispiel Jeden Tag aufs Neue da-
eine Packung Nusse. riber nachzudenken, was
Sie kochen konnten, ist
anstrengend. Machen Sie
sich einen Essensplan,
den Sie nach Belieben
wiederholen konnen.

Suppen, Quiche und Reisgerichte lassen
sich ganz einfach portionsweise einfrieren
und sind im Handumdrehen aufgewarmt.

STRESSESSEN!? Wenn Sie ge-
stresst sind, verlangt lhr Korper
nach kalorienreicher Nahrung:
Schokolade, Cookies, ein Stuck
Kuchen vom Backer. Nur leider
sind Zuckerbomben zur dauer-
haften Stressbewaltigung eher
ungeeignet. Der Blutzuckerspie-
gel sinkt ebenso schnell, wie er
durch sie angestiegen ist. Die
Folge: noch mehr Hunger und
Nervositat.

Manchmal ist es auch der Hun-
ger selbst, der Stress erzeugt:
Was kann ich jetzt blofs essen?
Ich habe keine Zeit zum Ko-
chen! Schon wieder Fertig-
pizza?! Zum Gluck konnen Sie
diesen Attacken im Vorfeld
etwas entgegensetzen, indem
Sie |hr Essen planen. Auch
wenn das zunachst umstand-
lich erscheint, kann sich daraus
schnell eine gewinnbringende
Routine ergeben.

EXTRA-TIPP: Kochen Sie nur,
was lhnen schmeckt! Investie-
ren Sie die Zeit, wahre Lieb-
lingsgerichte zu finden, dann
lohnt sich die Planung namlich
gleich doppelt.
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Eines ist sicher: Uns selbst werden

wir fir die Dauer unseres Lebens nicht los.

Umso besser also, wenn man sich gut leiden
kann. Und obwohl das so einleuchtend ist, fallt
genau das manchen Menschen extrem schwer.
Wir zeigen lhnen, wie Sie lernen, sich selbst ein

liebevoller Freund zu sein, mit Niederlagen

gescheit umzugehen und lhre Tatkraft
sinnvoll einzusetzen.




Ohre: Makel?

~LOST IN PERFECTION"

Wer glaubt, in allen
Bereichen des Lebens 100 Prozent geben zu
mussen, findet sich schnell in der Stressfalle
wieder. Denn niemand kann das alles gleich-
zeitig: perfekt einrichten, immerzu sexy aus-
sehen, groRartig kochen ... Und doch tendie-
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SELBSTOPTIMIERUNG

ren wir dazu — unterstltzt von Social Media —,
unsere Wohnung mit der eines Architekten
zu vergleichen, unser Aussehen mit dem des
Topmodels und unser Abendessen mit den
Kreationen des Starkochs. Das ist unfair sich

selbst gegenuber und alles andere als gesund.

Wit Chovradter!

MOTTO:

Sich selbst und die eigenen
Qualitaten zu kennen, und einschatzen zu kon-
nen, was man besonders gut kann und was
nicht, macht das Leben stressfreier. Geben Sie
einfach |hr Bestes statt anderen etwas bewei-
sen zu wollen. Und wenn Sie denken, Sie hat-

EXPERTIN

ten keine herausragenden Fahigkeiten, fragen
Sie doch einmal lhre Freunde. Vielleicht konnen
Sie nicht grandios kochen, aber sind dafur um-
so witziger oder konnen prima trosten? Diese
Talente konnen Sie zwar nicht grof® zur Schau
stellen, sie sind aber ungeheuer wertvoll.
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In den meisten gliicklichen Beziehungen —
egal, ob in der Liebe, unter Freunden oder
zwischen Familienmitgliedern — halten sich
zwei Dinge die Waage: der Wunsch nach Freiheit
und der nach Verbindung. Je besser Sie beiden
Grundbedirfnissen gerecht werden, desto
angenehmer und erfillender werden lhre
Beziehungen sein. Wie das geht, lernen
Sie auf den kommenden Seiten.




WER ZURUCKSTECKT und anderen immer sein
letztes Hemd gibt, gilt als selbstlos und sozial.
Doch diese Form des Gebens macht den,

der gibt, oft leer und manchmal auch nervos.
Besonders dann, wenn er aus (unbewusster)
Angst handelt und immer in Sorge ist, was
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Jedem gefallen zu wol-
len und es allen recht zu ma-
chen, hat einen
Denn wer zu wenig an sich
denkt, droht auszu-
brennen.

Spannend ist, dass
viele Menschen sich als
wahrnehmen, aber
von anderen als egoistisch
beschrieben werden.

passiert, wenn er etwas ablehnt oder von ande-
ren mal etwas erbittet: ,\Werde ich dann noch
akzeptiert und geliebt oder abgelehnt und aus-
gestoRen?” Die verinnerlichte Uberzeugung,
permanent geben zu mussen, um die Bezie-
hung aufrechtzuerhalten, sorgt fur Stress.

Sie bekommen

100 EURO [1[-01 010
doch nur unter der Bedin-
gung, dass Sie einen Teil da-
von weiterschenken. Wie
viel trauen Sie sich, zu
behalten?

WER NIMMT, gilt oft als egoistisch oder selbst-
bezogen. Wer als Erste ,Hier!” schreit, wird als
unanstandig oder unhoflich betitelt. Doch kann
man beobachten, dass diejenigen, die klar sa-

gen, was sie wollen, und das auch zu formulie-
ren wissen, schneller ans Ziel kommen und im

Kinder nehmen sofort
und gerne — allerdings wird

ihnen genau das im Sinne der
ﬂmﬂmmnwieder ab-
trainiert. Manchmal
zu sehr.

Leben erfolgreicher sind. Haben Sie also keine
Scham, etwas anzunehmen. Vor allem dann
nicht, wenn es Ihnen angeboten worden ist!
Greifen Sie frohlich zu! Vermutlich machen Sie
dem Gebenden sogar eine Freude, wenn Sie
einfach mit ,,Ja, gerne!” reagieren.
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Unsichtbare Arbeit
Am Ende des Tages zahlt nicht
nur das sichtbare Ergebnis wie
ein voller Kuhlschrank, sondern
die vielen Entscheidungen auf
dem Weg dahin!

MENTAL LOAD:
NICHT DER
REDE WERT?

Machen Sie sich per-
manent Gedanken und tra-
gen damit zum Gelingen
des Familienalltags bei,
ohne dass das bemerkt
oder gar anerkannt wird?
Wenn ja, dann stecken Sie
in der Mental Load-Falle.

Was ist Mental Load? Uber-
all gibt es sie, die unsicht-
bare mentale Mehrarbeit.
Im Kollegium kann es bei-
spielsweise das Erinnern an
Geburtstage und das Be-
sorgen einer Karte sein. Ein
klassisches Beispiel in Fa-
milien ist haufig die Essens-
und Einkaufsplanung. Die
besteht namlich nicht nur
darin, loszufahren und alles
zu besorgen, sondern be-
ginnt mit Uberlegungen:
Was konnten wir kochen?
Wie viele Lebensmittel
brauchen wir? Ist noch ge-
nug Platz im Kahlschrank?
Schaffe ich das vor dem

Elternabend? ... Gesehen
wird am Ende des Tages
aber nur (wenn Uberhaupt):
,Ah, du hast eingekauft.”
Und genau dieses Ver-
kanntwerden fuhrt gerade
in Paarbeziehungen und
Familien zu jeder Menge
Stress und Frustration.

Mental Load ist ein Kraftakt
Meist ist es die Frau, die
Aufgaben als solche identi-
fiziert, den Uberblick tber
alle To-dos pflegt, koor-
diniert und daran erinnert,
bitte dieses oder jenes zu
erledigen. Diese gedank-
liche Akrobatik kostet un-
fassbar viel Kraft, fallt beim
Thema Aufgabenverteilung
aber allzu oft aus der Rech-
nung. Haben Sie darauf kei-
ne Lust (mehr)? Dann fol-
gen Sie unserer Anleitung.

1 Bestandsaufnahme

Schreiben Sie alle
Aufgaben auf, die Sie fur
den gemeinsamen Alltag
Ubernehmen, und bitten Sie
Ihren Partner, dasselbe zu
tun. Eine gute Inspiration

finden Sie hier:
https://equalcareday.de/
mentalload-test.pdf

2

Besprechen Sie die
Punkte. Machen Sie an-
schliefend gemeinsam ei-
ne Liste aller Aufgaben,
die in der nachsten Woche
anstehen, und legen Sie
fest, wer wofur zustandig
ist. Achten Sie auf die Spra-
che der gewaltfreien Kom-
munikation, siehe S. 182).

3 Routine und Riickblick

Vereinbaren Sie einen
Termin in der Woche, um
die Aufgaben der kom-
menden Woche zu benen-
nen und zu verteilen. Tau-
schen Sie sich auch regel-
maRig darlber aus, wie die
Umsetzung geklappt hat.

Ubrigens: Wenn Sie sich die
tatsachliche Arbeit gerecht
teilen, steigen auch die
Chancen fur leidenschaftli-
chen Sex. Denn nicht selten
ist (zu viel) Stress die Lust-
bremse (siehe S. 88).
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Ofter mal was Neues!
Langeweile ist ein haufiger
Grund, warum Menschen einen
Schlussstrich unter die
Beziehung ziehen.

FUR SPANNUNG
SORGEN!

Sie wiunschen sich mehr
Abwechslung und Aben-
teuer in lhrer Beziehung?
Dann gilt vor allem Folgen-
des: Warten Sie nicht da-
rauf, dass lhr Partner |h-
nen lhre Bedurfnisse und
Winsche von den Augen
abliest, sondern lassen Sie
sich von unseren Tipps
inspirieren und ergreifen
Sie selbst die Initiative!

Treiben Sie lhren Puls in die
Hohe! Planen Sie eine ge-
meinsame Aktivitat, auf die
Sie Lust haben und die Sie
gleichzeitig nervos macht.
Etwas, bei dem lhre Stress-
hormone (kurzfristig) mal
so richtig Gas geben. Zu-
sammen erlebt, kann ein
kleines Abenteuer namlich
die Leidenschaft erhohen.
Wieso? Nun, wenn unser
Korper in Erregung ist,
sucht unser Gehirn auto-
matisch nach Auslosern
und verknUpft diese. Gehen

wir beispielsweise mit un-
serem Partner klettern und
bekommen dabei Herz-
klopfen, bringen wir diese
korperliche Reaktion auch
mit unserem Partner in Ver-
bindung. So entsteht das
Geflhl angenehmer Auf-
regung. Dieses Phanomen
nennt man Ubrigens Zwei-
Faktoren-Emotionstheorie.

Zu einer Beziehung gehdren
mindestens zwei Deshalb
gilt auch: Fur die Bezie-
hungsgestaltung sind beide
verantwortlich. Empfinden
Sie hier ein dauerhaft gro-
Res Ungleichgewicht, soll-
ten Sie das ansprechen und
Ilhre Winsche aulRern (sie-
he S. 91). Wollen Sie beide
mehr Abwechslung, aber
Sie sind mit der Umsetzung
Uberfordert? Machen Sie
ein Spiel daraus! Verein-
baren Sie beispielsweise,
sich mit der Planung von
Ausfligen und gemein-
samen Aktivitaten wo-
chentlich abzuwechseln. So
bringen Sie sich dazu, sich
gegenseitig zu Uberraschen

und die Beziehung aktiv zu
gestalten, anstatt sie vor-
beiziehen zu lassen.

Erlauben Sie sich Fantasien
Manchmal reicht es auch,
wenn sich nur einer in der
Beziehung bewegt. Dazu
mussen Sie gar keine wag-
halsigen Stunts hinlegen,
sondern lediglich lhre Vor-
stellungskraft einsetzen.
Machen Sie sich bewusst:
Ihr Kopf gehort Ihnen, Sie
durfen denken, was Sie
wollen. Und Sie konnen,
mussen aber nicht, davon
berichten. Egal, ob Sie sich
in die Arme eines anderen
Mannes wunschen oder in
Ihrer Fantasie ins Kloster
gehen: Ihr Kopf ist lhre
Spielwiese. Sie konnen |hre
Fantasien auch gezielt da-
flr nutzen, lhren Partner
wieder als geheimnisvoll zu
erleben. Stellen Sie sich
vor, wo er wohl gerade ist
oder was er macht, ohne
ihn das zu fragen. Oder Sie
laden lhren Partner zu ei-
nem Rollenspiel ein, in dem
Sie die Regeln bestimmen.
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UNTER VIER AUGEN

Vielleicht erinnern Sie sich, dass zu Beginn
Ihrer Beziehung vieles wie von selbst lief.
Sie haben moglicherweise ganze Tage zu-
sammen im Bett verbracht und sich nachte-
lang erzahlt, was in Ihnen vorgeht. Irgend-
wann Ubernahm der Alltag mit seinen
Pflichten die Beziehungsgestaltung und an-
dere Dinge gewannen an Prioritat. Sie sind
allmahlich dazu Ubergegangen, sich lhre
Fragen an den anderen selbst zu beant-
worten anstatt sie zu stellen. Das Bild vom
Partner wird damit von Jahr zu Jahr
stabiler — aber keineswegs zutreffender.

Ist jetzt ein guter Zeitpunkt?
Miteinander zu sprechen, geht im Alltag oft
unter — bis Konflikte unvermeidlich sind.
Die meisten Menschen streiten dann zwi-
schen Tur und Angel, mit meist wenig be-
friedigenden Ergebnissen. Nur wenige den-
ken an die Moglichkeit, dass man sich zum
Sprechen — wie zum Sport — verabreden
und Regeln aufstellen kann. Das raumt
langfristig eine Menge maoglicher Stressfak-
toren aus dem Weg. Die Psychologen und
Psychotherapeuten Michael Lukas Moeller
und Celia Fatima haben ein ritualisiertes
Format des Gesprachs entwickelt. Es hilft
Paaren dabei, eine Kommunikationskultur
zu etablieren, in Verbindung zu bleiben und

nicht damit aufzuhoren, einander besser
kennenzulernen — so wie es am Anfang der
Beziehung ganz selbstverstandlich war. Es
wird damit der Tatsache gerecht, dass sich
Menschen im Laufe des Lebens verandern.
Das sogenannte Zwiegesprach dient also
nicht primar der Losung von Konflikten,
sondern stellt vor allen Dingen sicher, dass
Sie sich mit lhrem Partner austauschen.

Das Setting

Setzen Sie sich an einem bequemen Platz
gegenuber und sorgen Sie daflr, dass Sie
nicht gestort werden. Erzahlen Sie dann ab-
wechselnd und flr vorher festgelegte Zeit-
intervalle von sich. Fur UngeUbte bieten sich
zunachst zehn Minuten an. Wenn |hnen gar
nichts einfallt, konnen Sie sich an den fol-
genden Fragen orientieren: ,\WWoruber denke
ich gerade nach? Was bewegt mich? Was
wunsche ich mir? Wovor habe ich Angst?”
Wichtig: Sie sprechen in Ich-Botschaften
Uber sich selbst. Es geht nicht darum, den
anderen von etwas zu Uberzeugen. Das Ge-
genuber hort in der Zeit lediglich aufmerk-
sam zu. Wahrend des Zwiegesprachs wird
nicht nachgefragt, es sei denn, man hat et-
was akustisch nicht verstanden. Auch Kom-
mentare oder Ratschlage behalt das Gegen-
Uber fur sich.

Angste zulassen
Wahrend Sie sich selbst sprechen horen,
bereiten Sie in der Regel gedanklich die For-
mulierung dessen vor, was Sie als Nachstes
sagen mochten. Je mehr Zeit Sie dafur ha-
ben, desto eher werden in lhren Gedanken
wichtige Themen auftauchen, die Sie gerne
ansprechen oder ausdrucken mochten.

Gleichzeitig stellen Sie vermutlich fest,
dass Dinge dabei sind, die Sie ,noch nicht”
oder ,,s0 noch nicht” sagen mochten. Sie
zogern. Vielleicht, weil Sie nicht sicher sind,
ob Sie die richtige Formulierung gefunden
haben und Ihr GegenUber nicht verletzen
wollen. Gehen Sie innerlich kurz die Check-
liste der gewaltfreien Kommunikation (siehe
S. 182) durch. Wenn Sie konsequent dabei
bleiben, nur von Ihren Beobachtungen und
Geflhlen zu sprechen, und trotzdem noch
Angst verspuren, dann handelt es sich nicht
um die Angst, dem anderen wehzutun, son-
dern eher um die Sorge, ihm dann nicht
mehr zu gefallen.

Wenn Sie das bei sich bemerken, sind
Sie gerade vermutlich dabei, eine be-
sonders hilfreiche Information fur den ande-
ren zurlckzuhalten. Probieren Sie, Ihre
Angst zu Uberwinden und sprechen Sie da-
ruber. Mit grolRer Wahrscheinlichkeit wird
es nicht fur Zwietracht sorgen und Sie be-
lasten, sondern Sie letzten Endes naher zu-
einanderbringen und entlasten. Denn: Der
Gedanke geht nicht weg, nur weil er nicht
ausgesprochen wird.

Geduldig werden

Versuchen Sie, wirklich nur zuzuhoren und
nicht gedanklich an moglichen Reaktionen
oder Antworten zu feilen, auch wenn heikle
Themen angesprochen werden. Vielleicht
verebbt die erste Welle der Aufregung be-
reits, wahrend |hr GegenUber sich weiter er-
klart. Vielleicht wachst in Ihnen auch Ver-
standnis fur die Position des anderen. Wenn
das Format des Zwiegesprachs noch un-
gewohnt ist, kann es anfangs Nervositat
auslosen. Die meisten Paare berichten je-
doch, dass es mit der Zeit fur Entspannung
sorgt, weil sie wissen, was Sache ist.

DAS ZWIEGESPRACH

Legen Sie zunachst fest, wo und wann
Sie sich zum Zwiegesprach treffen. Am
besten vereinbaren Sie gleich einen
regelmaldigen Termin (und einen Ersatz-
termin). Als Dauer haben sich 30, 60
oder 90 Minuten bewahrt. Den Zeit-
rhythmus, z. B. abwechselnd 15 Minu-
ten, bestimmen Sie ebenfalls vorab.

WICHTIG: Keine Nachgesprache! Wenn
die vereinbarte Dauer vorbei ist, werden
die Themen nicht in der Verlangerung ver-
handelt. Planen Sie stattdessen lieber,
danach entspannt miteinander zu essen.
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Kommunikation ist mehr als reden.

Zum Beispiel gehort auch dazu, im Ge-
sprach eine bestimmte Haltung einzunehmen
und natirlich dem anderen zuzuhoren. Auch un-
ser Verhalten auf Social Media ist eine Form der
Kommunikation. Fir gelungene Kommunikation
braucht es kein besonderes Ausdrucks- oder
Sprachtalent, aber vielleicht ein paar Tipps
und Tricks, damit das, was Sie sagen,
so ankommt wie gewiinscht.

[ngs ung reden!




RAUS DAMIT!

Diese Devise wird fla-
chendeckend als gelun-
gene Kommunikation ver-
standen. Dabei wird aller-
dings wenig iiber das
.Wie" gesprochen.

DIE 80-ZU-20-REGEL: Haben Sie sich schon mal
dabei ertappt, wie Sie sich gedacht haben,
,Jetzt bin ich mal ganz offen”? Ein aufrichtiges
Gesprach zu fahren, ist niemals eine schlechte
Idee. In der Realitat sind bei Anfallen von Ehr-
lichkeit jedoch nur 20 Prozent inhaltlich rele-
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Das Sprichwort
+Ehrlich wahrt am
langsten” ist nicht ver-
kehrt. Doch sollte die

ebenso wichtig
genommen werden
wie der Inhalt.

vant, die restlichen 80 Prozent sind schonungs-
lose Vorwdirfe. Es wird verletzt, abgewertet und
eine Armada von Anschuldigungen abgefeuert.
Das fordert leider nicht die Kommunikation,
hochstens insoweit, als dass das Gesprach in
eine handfeste Eskalation mundet.

Im Handlungskonzept
[Z{GEWALTFR \
KOMMUNIKATION | {¢171¢
nach Marshall B. Rosenberg
ist eine zentrale Frage:
.Was brauchst du?”

BEIM ANDEREN SEIN, STATT NUR BEI SICH: Zu-
horen wird oft als ein passiver Akt beschrieben.
Dabei ist es ein hochst konzentrierter Vor-
gang. Denn es geht darum, sich selbst zurtick-
zunehmen und Platz fir den anderen zu ma-
chen. Dadurch vermitteln Sie, dass Sie sich fur

Im kommunikativen
Miteinander geht es nicht nur
um das Losen von Konflikten,
sondern auch um einen wert-

schatzenden

der Freude macht.

das, was |hr Gegenuber zu sagen hat, interes-
sieren und seine Bedurfnisse wahrnehmen.
Einfach mal zuhoren, statt direkt etwas ent-
gegenzusetzen, ist ein gelungener Baustein
einer vertrauensvollen Beziehung. Und dazu
muss man nicht einmal einer Meinung sein.
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Aufgepasst!

Es gibt gute Grunde, seinen
eigenen Stress und seine
Unzufriedenheit nicht ungefiltert
weiterzugeben. Denn es besteht
die Gefahr, mehr kaputt
zu machen, als einem lieb ist.

.50 REDEST DU
NICHT MIT MIR!”

Im Affekt sagen oder tun
wir manchmal Dinge, die
den Stresspegel nur noch
weiter in die Hohe treiben.
Statt einen Konflikt zu ent-
scharfen, gief3en wir Ol
ins Feuer. Das kann gera-
de in Partnerschaften fatal
sein. Der amerikanische
Psychologe John Gottman
hat die Kommunikation
von Paaren untersucht und
funf Verhaltensweisen
identifiziert, die den Fort-
bestand einer langfristig
verbindlichen emotionalen
Beziehung gefahrden. Er
nennt sie die vier Apoka-
lyptischen Reiter der Paar-
beziehung.

Apokalyptische Reiter?

Die Bezeichnung legt es
bereits nahe: Wenn die Rei-
ter auftauchen, ist das En-
de der Beziehung oft nicht
mehr weit. Gottman be-
obachtete in seinem Labor
eine sehr hohe Trennungs-

wahrscheinlichkeit von
Paaren, bei denen folgende
Kommunikationsformen
vorherrschten:

Hierzu gehoren
Schuldzuweisungen und
Angriffe, die auf die ge-
samte Personlichkeit des
Partners zielen — haufig in
Form absoluter Aussagen:
,,Du machst nie.”, ,,Du
machst immer.” (S. 181)

2

Auf Kritik wird mit
Rechtfertigungen oder mit
der Herabsetzung des ande-
ren reagiert. Bei diesem
Schutzverhalten wird Ver-
antwortung abgelehnt und
die Schuld dem Partner
zugewiesen: , Ich kann
nichts dafur, wenn du ..."”

3

Wenn Kritik sich wie-
derholt und man den Res-
pekt vor dem Partner ver-
liert, verwandelt sich die
frihere Bewunderung in
Geringschatzung und Ab-

wertung. Die Idee von mo-
ralischer Uberlegenheit
drlckt sich beispielsweise
durch sarkastische Bemer-
kungen, durch Stohnen
oder Augenrollen aus: ,Das
passt zu dir ..." oder ,,Du
hast doch keine Ahnung.”

4 Gottman nennt die
Verweigerung von Kom-

munikation auch ,,Mauern”.

Die Partner ziehen sich kor-
perlich und mental von-
einander zuruck. Man ver-
lasst den Raum oder zeigt
sich demonstrativ mit et-
was anderem beschaftigt.
Es herrscht Schweigen.

Wie Sie die Reiter stoppen
Gottman empfiehlt, dass
das Verhaltnis von Zeichen
der Zuneigung zum Auf-
tauchen der Apokalypti-
schen Reiter bei etwa 5:1
liegen soll. Also nicht funf-
mal meckern und einmal lo-
ben, sondern genau umge-
kehrt. Gehen Sie mit Gesten
der Wertschatzung ruhig
verschwenderisch um!
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Trauen Sie sich, kon-
kret und in Ich-Botschaften
zu sagen, was Sie wollen? Oder
verstecken Sie sich lieber hinter
um Ab-
lehnung zu vermeiden?

.NIE HORST DU ZU", . Immer vergisst du Termi-
ne”... hinter Satzen wie diesen muss keine
bose Absicht stehen, trotzdem entfachen sie

in den meisten Fallen Streit. Denn Pauschal-
aussagen sind Gift fUr eine respektvolle Kom-
munikation und fast immer verletzend. Dass
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Wahlen Sie viel-
leicht manchmal eine
PAUSCHALAUSSAGE, |1/
Sie lhrem Gegeniiber verdeut-
lichen machten: Es ist wirk-
lich dringend, dass sich
etwas andert?

jemand wirklich nie zuhort, ist hochst unwahr-
scheinlich. Ein solcher Vorwurf ist also keine
objektive Beobachtung, sondern ein subjektives
Urteil, in dem das Gegenuber seine sonstigen
BemuUhungen nicht wiederfindet. Reagiert wird
mit Rechtfertigungen oder einem Gegenangriff.

G%Wn ﬁbérw“

Das Gute am

KONKRETEN [0 (Fi

auch Sie selbst nachden-
ken miissen, worum es
lhnen genau geht!

»ALS ICH GESTERN von meinem Tag erzahlt ha-
be und du nicht von deinem Buch aufgesehen
hast, habe ich mich traurig gefuhlt. Weil ich
Austausch und Zuneigung brauche, winsche
ich mir, dass wir abends einander fragen, wie
es uns geht, und andere Tatigkeiten fur den

Je
Ihre Bitte, desto eher kann
der andere lhnen lhren

Waunsch erfiillen. All diese
Grundsatze gelten iibrigens
auch bei der Kommunika-
tion mit Kindern.

Moment ruhen lassen.” Je gezielter Sie den
Scheinwerfer auf eine Situation richten, desto
deutlicher wird Ihrem Gegenuber, worum es
wirklich geht. Er kann Ihrem Wunsch nach-
kommen oder mit Ihnen verhandeln und wird
sich als Person weiterhin wertgeschatzt fihlen.
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Befinden Sie sich gerade an einem
Wendepunkt in IThrem Leben? Oder haben
Sie das Geflihl, schon langer nur auf der Stel-
le zu treten? Werden Sie unruhig bei dem Ge-
danken, wie es weitergehen soll? Oder suchen
Sie nach neuen Impulsen? Wo auch immer Sie
sich gerade befinden: Dieses Kapitel hilft
Ilhnen, voller Zuversicht in die Zukunft
zu blicken, und ermutigt Sie,
groR zu denken.




Designe dein (eben

KEINE SCHNELLEN ENDLOSUNGEN! Warum das aus der Unternehmenswelt bekannte
Prinzip , Design Thinking“nicht auf das eigene Leben Ubertragen?

.Was sagt mein Gefuhl? Was
brauche ich? Was fehlt mir im
Leben? Wohin sehne ich mich?”

3. Ideen finden

Brainstormen Sie ohne Scheu,
nichts ist falsch, alles ist
erlaubt! Schreiben Sie zu-
nachst alles auf Post-its auf,
dann priorisieren Sie.

~Was genau mochte ich
erreichen? Was konnten
Hindernisse und Heraus-
forderungen sein? Was gibt
es fur Erfahrungswerte?”
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Erzahlen Sie anderen davon!
Was fallt Ihnen selbst auf?
Arbeiten Sie alle Erkenntnisse
ein, um lhren , Zukunfts-
entwurf” zu verfeinern.

Kreieren Sie lhre Zukunft als
Moodboard, Collage oder
Scribble. Halten Sie das so
einfach wie maoglich!

WAS BRAUCHE ICH?

Design Thinking kommt aus der
Produktentwicklung. Im We-
sentlichen geht es dabei darum,
nicht zu schauen, was es fur
Probleme gibt, sondern zu
Uberlegen, welche Bedurfnisse
vorhanden sind. Es handelt sich
um ein relativ neues, aber be-
liebtes Verfahren, denn es ver-
meidet zwei haufige Fehler:

1. Sie sind so in die Losungsfin-
dung vertieft, dass am Ende
zwar das Problem gelost
scheint — Sie haben eine Zu-
kunft geplant —, nur leider geht
es komplett an lhren BedUrfnis-
sen vorbei.

2. ldeen werden ganz fein aus-
gearbeitet und am Ende stellt
sich kurzerhand heraus, dass
die Idee gar nicht tragfahig ist.
All die Arbeit war umsonst.

Dank der funf Schritte des De-
sign Thinking konnen Sie viel
friher erkennen, wenn etwas
an lhrer Vision nicht passt. Und:
Sie haben die ganze Zeit lhre
Bedurfnisse im Blick und kon-
nen jederzeit zurtckrudern, oh-
ne bei null anzufangen. Schnap-
pen Sie sich Blatter, Post-its und
Stifte und legen Sie einfach los!
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Richtig ankern
.Verankern” Sie erwunschte
Geflihlszustande mit einem
gewahlten Ausloser. Klingt
kompliziert? Rechts erklaren

wir, wie's geht.

ANKER INS
GLUCK WERFEN

Die Zukunft aktiv ge-
stalten: leichter gesagt
als getan? Das , Ankern”
hilft Ihnen dabei. Die Me-
thode basiert auf dem
Neuro-Linguistischen-
Programmieren, kurz NLP.
Einfach erklart, geht es
beim NLP darum, dass Sie
lhre Denkstrukturen er-
kennen und sie zu lhrem
Nutzen andern — lhr Den-
ken neu programmieren.
Die NLP-Ankerung erfolgt
durch die Verknupfung
von korperlicher Beruh-
rung mit einem Gefuhl
oder Verhalten, uber das
Sie verfligen mochten.

Das steckt dahinter
Nehmen wir an, Ihr Ziel

ist es, bei Prasentationen
selbstbewusster auf-
zutreten. Ein NLP-Anker
kann lhnen Zugang zu

dem Selbstvertrauen ver-
schaffen, das Sie in anderen
Situationen durchaus ha-

ben, das Ihnen bei Prasenta-
tionen aber aktuell nicht zur
Verfigung steht. So geht's:

1

welches Gefuhl oder
Verhalten Sie erreichen
wollen, z.B. bei Prasenta-
tionen im Job selbst-
bewusster aufzutreten.

an eine Situation, in
der Sie sich richtig selbst-
bewusst gefuhlt haben.
Entspannen Sie sich und
lassen Sie die Erinnerung
kommen.

3 Wiihlen Sie 2Ll

ein Korperteil bzw.
eine BerUhrung, den so-
genannten Anker, aus —
z.B. die Bertuhrung von
Daumen und Zeigefinger
oder das Drucken lhres
linken Knies.

4 Intensivieren Sie

die Erinnerung. Was
haben Sie gehort, gesehen
und gefuhlt? Versetzen Sie
sich in die Situation, als

wlrden Sie sie noch einmal
erleben. Spuren Sie, wie
das Geflihl von Selbst-
bewusstsein wachst, und
aktivieren Sie lhren Anker.
Wenn |hr Selbstbewusst-
sein wieder nachlasst,
|6sen Sie die Berthrung.

5 lhren An-

ker, indem Sie kurz
auf die ausgewahlte Kor-
perstelle dricken. Fuhlen
Sie sich selbstbewusst,
funktioniert der Anker.
Sie konnen ihn jederzeit
anwenden und naturlich
zwischendurch immer
mal wieder ,,auffrischen”.

Oder nicht?! Der Anker wird
nicht immer funktionieren.
Wenn Sie grofRe Angst ha-
ben, wird die vermutlich
starker sein als Ihr Anker.
Das heif3t aber nicht, dass
Ankern generell Quatsch
ist. Es ist nur eben kein All-
heilmittel fur Ihre gefurch-
tetsten Situationen. NLP
hat wie so viele hilfreiche
Methoden ihre Grenzen.
Loten Sie sie aus!
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Ein Glaubenssatz
ist im besten Fall eine

ORIENTIERUNGSHILFE,

im schlechtesten Fall aber
ein zusatzlicher Anspruch,
der nicht erfiillt wer-
den kann.

~ICH BIN ERFOLGREICH!“- in Coachings wird
oft empfohlen, sich einen positiven Glaubens-
satz zu kreieren. Doch diese Form der Autosug-
gestion kann kontraproduktiv sein. Vor allem,
wenn |hnen der Satz unglaubwdrdig erscheint,
Sie das Gefuhl haben, ihm nie gerecht zu wer-

202

Eine amerikanische
Studie hat gezeigt, dass sich

Menschen mit geringem Selbst-
bewusstsein mﬂhﬂ]ﬂﬁihlen und

an Antrieb verlieren, wenn sie den

Satz ,Ich bin eine liebenswerte
Person” aufsagen.

den, oder sich Dogmen dazugesellen wie: ,,Du
musst nur fest an den Erfolg glauben, dann
klappt das schon.” Denn wenn Sie ohnehin
Selbstzweifel haben, liegt der Gedanke ,Aber
ich bin nicht so erfolgreich, wie ich sein konn-
te” ganz nah. Und das ist gar nicht positiv.

Ein ganzer Scpadz!

Jeder Mensch hat
blinde Flecken und kann
(| EIGENE SCHONHEIT

nicht umfassend erkennen!
Vertrauen Sie lhnen nahe-
stehenden Menschen.

Wer an sich selbst
glaubt, ist zuversichtlicher,
{11 1IZUKUNFTSFRAGEN.
Und an wen geglaubt wird, der
ist mutiger, neue Schritte
zu gehen.

~ICH KANN GUT VERHANDELN.” — Sammeln Sie
konkrete, positive Aussagen, die Ihrem indivi-
duellen Charakter entsprechen und sich fur Sie
wahr anfuhlen. Schauen Sie einmal zurtck,
was Sie in lhrem Leben bereits erreicht haben,
welche besonderen Qualitaten Sie mitbringen

und welcher Reichtum Sie umgibt. Sie sind ein
einzigartiger Mensch, der viel erlebt hat und
durch seine ganz eigene Art besticht, die nicht
mit nur einem Satz zu fassen ist. Ihnen fallt
schwer, das zu glauben? Dann fragen Sie doch
mal Ihre Freunde, was sie an |hnen schatzen.
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DIE KUNST DER
BEOBACHTUNG

Lernen wir von den Meiste-
rinnen und Meistern! Wir
sind es gewohnt, die Welt
auf unsere bestimmte Art
und Weise zu sehen. Um
neue Perspektiven und Ein-
blicke zu gewinnen, kann
es nutzlich sein, den Fokus
bewusst zu versetzen.
Denn lber das Betrachten
stellt sich das Begreifen
ein, so die Theorie.

Durch die genaue Be-
obachtung erkennen wir
Details, die uns ansonsten
vielleicht verborgen blei-
ben. Dabei kann die Be-
obachtung sowohl nach
aufden als auch nach innen
auf die eigenen Gefuhle
und Gedanken gerichtet
sein.

Wagen Sie den Perspektiv-
wechsel und probieren Sie
es aus!
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Jane Goodall & die Evolution

Die britische Verhaltens-
forscherin Jane Goodall wid-
mete fast ihr ganzes Leben
dem Beobachten von Affen,
um auf die Evolutions-
geschichte des Menschen
schlieRen zu konnen. Sie
schaffte eine einzigartige
Verbindung zu den Tieren
und entdeckte bis dahin un-
bekannte Verhaltensweisen
und Kommunikations-
formen. Diese Feldstudien
zeigen, wie aufmerksames
Beobachten Fremdes ver-
traut werden lasst.

Tipp: Das nachste Mal,
wenn |lhnen etwas fremd
erscheint und vielleicht so-
gar Unbehagen auslost,
versuchen Sie zunachst, es
urteilsfrei zu beobachten.
Das gelingt mit einer Spin-
ne ebenso wie mit dem
neuen Nachbarn.

Sigmund Freud & die Traume

Der Arzt und Begrunder der
Psychoanalyse sah in Trau-
men einen Weg in das Un-
terbewusstsein seiner Klien-
tinnen und Klienten. Uber
die Traumdeutung wurden
bis dahin verborgene und
verdrangte Wunsche und
Sorgen bewusst, besprech-
bar und verstehbar ge-
macht. Nach Freud war die
Beobachtung der Traume ei-
ne Moglichkeit, psychische
Storungen zu beheben und
far ein zufriedeneres Leben
ZuU sorgen.

Tipp: Legen Sie sich ein
Notizbuch neben das Bett
und schreiben Sie lhre
Traume direkt nach dem
Aufwachen hinein. Viel-
leicht erkennen Sie wieder-
kehrende Motive, die lhnen
Aufschluss lber |hr Inneres
geben konnen.

Buddha & die Gedanken

Ob nun unter dem Baum
oder irgendwo am Fluss,
der Legende nach gibt es
zahlreiche Platze, an denen
Buddha seine Gedanken
beobachtet hat. Dabei hat
er sich insbesondere mit
Anhaftung (Was will ich ha-
ben?) und Abneigung (Was
will ich nicht haben?) aus-
einandergesetzt. So konnte
er den Geist verstehen ler-
nen und eine Lehre ins Le-
ben rufen, die anderen Men-
schen eine Technik sein
kann, entspannter zu leben.

Tipp: Legen Sie sich auf
eine Wiese oder setzen

Sie sich ans Fenster und
schauen Sie in den Him-
mel. Lassen Sie |hre Ge-
danken wie Wolken an sich
vorbeiziehen, ohne diese zu
bewerten oder weiter zu
verfolgen.

Frida Kahlo & der Schmerz

Aufgrund eines Unfalls
musste Frida Kahlo viel Zeit
ihres Lebens in Ganzkorper-
gips und Stahlkorsett lie-
gend verbringen. Auch
erlebte sie mehrere Fehl-
geburten. Mit sich allein
und ans Bett gefesselt,
verarbeitete sie ihre Emp-
findungen als ,,Malerin des
Schmerzes” in ihren Selbst-
portrats. Dabei gelang es
ihr, Marter und Schonheit
auf unvergleichliche Art und
Weise poetisch miteinander
zu verbinden.

Tipp: Malen oder zeichnen
Sie ein Selbstportrat von
sich. Achten Sie nicht auf
ein fotografisches Abbild,
sondern versuchen Sie, in
sich hineinzuhorchen und
Ihren Geflihlen durch Far-
ben und Formen Ausdruck
zu verleihen.

Alicia Alonso & die Sinne

Die kubanische, interna-
tional erfolgreiche Prima-
ballerina Alicia Alonso tanz-
te und choreografierte trotz
schrittweiser Erblindung auf
hochstem Niveau weiter.
Neben sekundengenau ge-
planten Auftritten und spe-
ziellen Lichtsignalen, schaff-
ten insbesondere die intak-
ten Sinne des Fuhlens und
Horens dem fortschreiten-
den Ausfall des Sehsinns zu
trotzen und ermaoglichten ihr
eine grofde Karriere bis ins
hohe Alter.

Tipp: Verbinden Sie sich
mit einem leichten Tuch die
Augen und bewegen Sie
sich — wahlweise zu Musik —
durch einen |hnen ver-
trauten und moglichst
leeren Raum. Beobachten
Sie die neuen sinnlichen
Eindrucke.
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EINFACH LOSLASSEN

Denken Sie an einen Asketen: Welches
Bild taucht in Ihrem Kopf auf? Ein hagerer
Wanderer, jemand, der am Wegesrand me-
ditiert, eine weise Frau? Gemeinsam ist die-
sen Menschen, dass sie das Loslassen er-
lernt haben und dabei gltcklich sind.

Loslassen nicht nur von den stofflichen
Dingen, sondern auch von emotionalen
Fesseln und Pflichten. Gerade Letzteres hat
nichts mit Gleichgultigkeit gegenuber der
Welt zu tun, sondern mit der Erkenntnis,
dass man sich emotional nicht von Faktoren
abhangig machen lassen darf, die man un-
maoglich andern kann.

Uben wir also das Loslassen — von den
Meinungen und Reaktionen anderer, von
eingefahrenen Vorstellungen, von Dingen,
die eben nur Dinge sind, und von der Ver-
gangenheit.

Hier finden Sie vier Grundbausteine da-
fir und jeweils eine konkrete Ubung.

]|V 11 der Handlung loslassen

Selbstloses Handeln wird gern damit ver-
wechselt, sich fur andere aufzuopfern. Ge-
meint ist damit aber eigentlich ein Handeln,
ohne an die ,Fruchte der Handlung” zu
denken. Das klingt kryptisch? Eigentlich ist
es ganz einfach. Wenn wir eine Arbeit erle-
digen, in der Hoffnung, danach ein Lob zu

ernten, sind wir abhangig vom Ergebnis —
und deshalb unter Stress. Genauso stehen
wir unter Stress, wenn sich die Furcht ein-
schleicht, der Aufgabe nicht gewachsen zu
sein, an ihr zu scheitern.

Ubung: Atmen Sie durch. Sagen Sie sich:
.lch werde es tun, so gut es geht — und
schauen, ob ich etwas dadurch erreiche
oder auch nicht.” Der Schlussel ist Gleich-
mut — nicht zu verwechseln mit Gleich-
gultigkeit — in Bezug auf Erfolg oder Miss-
erfolg.

DIE VORSTELLUNGEN [ EEETY]

Aus dem bertihmten Tellerrand ist eine
Blase geworden — eine Filterblase. Social
Media lasst uns in dem Glauben, dass alle

so sind und so denken wie wir. Zugegeben,

das ist ein ziemlich angenehmes Gefuhl.
Aber natUrlich klappt das auf Dauer nicht —
und der Realitatsschock wird umso groRer,
je abgeschirmter wir vorher waren. Dabei
kann es unglaublich anregend sein, einen
Aspekt aus mehreren Blickwinkeln zu be-
trachten. Das sorgt nicht nur fur buchstab-
lich neue Perspektiven, sondern fordert
auch die Akzeptanz der Gegenseite und
eine bessere Kommunikation mit ihr.
Ubung: Uberlegen Sie sich zu einer Ihrer
Grundiberzeugungen mindestens eine

weitere Sichtweise. Tauschen Sie darin bei-
spielsweise Subjekt und Objekt, die Ge-
schlechter oder den Kulturkreis. Der Schlis-
sel ist, in Konfliktsituationen trotz des
eigenen Standpunkts auch anderen Sicht-
weisen eine Berechtigung einzuraumen

und zu verstehen, woher diese kommen.

BIERIIE loslassen

Stellen Sie sich vor, Ihre beste Freundin
fragt Sie, ob sie sich Ihre Lederjacke fur die
Party ausleihen kann. Wird lhnen unwohl
bei der Frage? Sie hangen vielleicht sehr an
dem Kleidungsstuck — mochten aber gleich-
zeitig nicht, dass lhr ,,Nein” Konsequenzen
far Ihre Freundschaft hat. Gehen Sie in Ge-
danken durch Ihren Besitz und Uberlegen
Sie, an welchen Dingen Sie wie stark han-
gen. Hat der jeweilige Gegenstand diese
starke emotionale Bindung Uberhaupt ver-
dient — etwa im Vergleich zu einer guten
Freundschaft?

Ubung: Bieten Sie Ihre Lieblingstasse, die
eigentlich nicht fur Besuch da ist, beim
nachsten Mal einfach an. Der SchlUssel ist,
das Loslassen im Kleinen zu beginnen. Dies
bezieht sich aber nicht auf Dinge mit ho-
hem ideellen Wert, die unwiederbringlich
verloren waren.

DIE VERGANGENHEIT X EEET

Hatten Sie damals doch nur... dann waren
Sie heute langst ... — oder auch nicht. Denn
niemand weil}, ob und wie etwas anders

verlaufen ware. Gedanken an das Bedauern
oder Hinterfragen vergangener Entschei-
dungen konnen unmaoglich aufgelost wer-
den, unmoglich zur Ruhe kommen. Denn
die Vergangenheit ist vergangen, sie lasst
sich nicht mehr andern.

Ubung: Lassen Sie die Vergangenheit los,
akzeptieren Sie sie als bisherige Summe I|h-
res Lebens. Wenn Sie etwas andern wollen,
dann beginnen Sie genau heute damit!

Der Schlissel ist, anstelle der Vergangenheit
die Zukunft im Blick zu haben. Sie konnen
heute Ihre Zukunft selbst gestalten — um
irgendwann zufrieden auf heute noch in

der Ferne liegende Handlungen und Ent-
scheidungen zuruckzublicken.

DERIM zum Loslassen

Legen oder setzen Sie sich ganz bequem
hin. Nehmen Sie fur einige Momente den
Atem wahr, ohne einzugreifen. Spuren
Sie, wie die Ein- und Ausatmung einfach
kommt und geht, ganz ohne Anstrengung.
Sobald Sie das Geflhl haben, dass Sie all-
mahlich im Hier und Jetzt ankommen,
beginnen Sie mit der Einatmung das Wort
»Lass” und mit der Ausatmung das Wort
.los” zu denken. Probieren Sie aus, ob

es Ihnen leichter fallt, diese Worte zu den-
ken oder zu flistern. Beides ist moglich.
Machen Sie diese Ubung flr ungefahr
fanf Minuten und Sie werden sich danach
leichter fuhlen.

215



Stiftung
Warentest

Einfach
zufrieden!

Sie flhlen sich gestresst? lhre Situation kann
dieser Ratgeber nicht andern, Ihren Umgang mit ihr
schon. Denn Gelassenheit, Glicksempfinden und
Selbstfirsorge lassen sich trainieren. Das ist sogar
ziemlich einfach — man muss nur wissen wie.
Unterdriicken? Rauslassen! Dieses Buch hilft lhnen,
durchzuatmen und souveran durch die Hohen und
Tiefen des Leben zu navigieren — fur rundum
mehr Zufriedenheit in allen Lebensberei-
chen von Partnerschaft bis Beruf.
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