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Vorwort

Vorwort

Ob im Beruf, im Verkehrsstau oder vor dem Urlaub — jeder
kennt das langsam aus der Magengegend nach oben
kriechende unangenehme Gefuhl, das oft mit dem berdch-
tigten ,KloB im Hals" seinen Hohepunkt erreicht. Wenn's
ganz schlimm kommt, steigert sich das Unwohlsein bis hin
zu SchweiBausbrtichen, Brustenge und in extremen Féllen
sogar zu Herzrasen oder Magenbeschwerden.

Haufig Uberfallen uns diese negativen Begleiterscheinun-
gen des Lebens dann, wenn wir es eilig haben und glau-
ben, dem Zeit- und Termindruck nicht gewachsen zu sein —
also schlicht und einfach bei Uberforderung. Aber auch
wenn einschneidende Ereignisse, wie Trauer um einen
geliebten Menschen oder auch nur Gedanken und Emp-
findungen Uber mdégliche Probleme, unseren Lebensalltag
kreuzen, geraten wir aus dem Gleichgewicht.

Die Wurzel allen Ubels nennen wir StreB, der uns heute
mehr denn je als treuer Wegbegleiter das Leben schwer
macht. Viele flhlen sich standig gestret und dadurch ner-
vOs, abgespannt, Uberlastet und oft nervlich und kérperlich
erschopft.

Oft wird StreB als ein von auBen an uns herangetragenes
Phanomen betrachtet, dem wir nur auBerst schwer entrin-
nen konnen. Dabei wirde so manches StreBproblem gar
nicht erst entstehen oder viel unproblematischer verlaufen,
wenn wir ihm aktiv vorbeugen wirden oder wiBten, wie wir
uns in StreB-Situationen entsprechend helfen kénnen.

Was man gegen Stre3 unternehmen, wie man ihm auswei-
chen oder ihn abbauen kann oder wie man einfach besser
mit ihm fertig wird, das erfahren Sie in dieser Broschure,
die Ihnen wertvolle Anregungen zur personlichen Stref3-
bewaltigung gibt.
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StreB verstehen oder was geschieht mit mir?

Was ist Stre3?

StreB3 ist ein ebenso strapaziertes wie alles entschuldigen-
des Wort daftr, dal3 uns die Anforderungen Uber den Kopf
zu wachsen drohen und wir unsere Situation nicht mehr
libersehen kdnnen.

StreB ist zun&chst eine normale Kérperreaktion. Droht Ge-
fahr, werden enorme Energien freigesetzt. Mein Organis-
mus macht mobil, um optimal auf Angriff oder Flucht vor-
bereitet zu sein. Wie in Urzeiten gehort StreB3 in unseren
heutigen Alltag. Er spornt zu Leistungen an und ist eine
wichtige Quelle fur Erfolgserlebnisse, Vitalitat und Zufrie-
denheit. Im alltaglichen Leben besteht normalerweise eine
Balance zwischen Anspannung und Ruhe, zwischen Stref3
und Erholung. Wird dieses Gleichgewicht gestort, entsteht
jene Art von Stref3, die das Wohlbefinden beeintrachtigt,
die Leistungsfahigkeit mindert und im schlimmsten Fall
krank macht.

Stref ist eine Unausgewogenheit zwischen den menschili-
chen Realitaten, ihrer Bedeutung und dem Handlungs-
spielraum des Menschen. Menschen, bei denen diese
Faktoren zusammenspielen, sind ausgeglichen. Die Fakto-
ren andern sich aber oft sehr schnell. Stellen wir uns z. B.
einen Bankangestellten vor: seine Realitat ist der mehr
oder weniger spaBige Job hinter dem Schalter, die Bedeu-
tung seiner Arbeit ist sicherlich nicht vollig unwesentlich,
sein Handlungsspielraum ist in festgelegte Ordnungen ein-
gebunden. Der Bankangestellte ist zwar mit der Realitat
(z. B. seiner finanziellen Situation) und der Bedeutung sei-
ner Arbeit zufrieden, ist aber auch ein kreativer Mensch,
der seinen Handlungsspielraum erweitern méchte. Dies ist
aufgrund der ihn umgebenden Normen nicht méglich. Er
wird sich unzufrieden fuhlen, das ist ein Faktor, der ihn
streB3t. Es ist sogar nachgewiesen, dal3 Stre3 nicht, wie
immer behauptet, die Managerkrankheit schlechthin ist.
Manager haben einen ziemlich stressigen Job, aber ihr
Handlungsspielraum ist oft sehr groB3, ihre menschlichen
Realitaten sind gut und ihre Arbeit vielbedeutend. Diese



Mein StreBbogen

Menschen brauchen das Risiko, die Hektik, den Kick,
sonst waren sie unterfordert.

StreBempfinden kann ich trainieren!

Eine Turnstange sollte man sich immer so hoch
legen, daB man gerade noch dran kommt. Sonst
fehlt die gesunde Anspannung, aus der Motiva-
tion, SpaB und damit Kreativitiat erwachsen.

Mein Stre8bogen

Leistungs-
fahigkeit

A

StreB ist unvermeidbar.

Es ist sogar dumm, Stref3 total zu vermeiden. Bin ich gefor-
dert, werden Koérper und Geist dazu aktiviert, Hochstlei-
stungen zu erbringen. Ich bin herausgefordert, die Situation
zu meistern. Nur wenn ich diesem positiven Strel3 ausge-
setzt bin, habe ich Spal3 an der Arbeit, bin motiviert und
kreativ. Dann befinde ich mich auf dem oberen linken Ab-
schnitt meines StreBbogens. Was kann ich daraus far mich
ableiten? Ich suche mir positiven StreB3, indem ich Situa-
tionen suche, in denen die Anforderungen an mich auf die-
sem Niveau liegen.

f Wachstum
Kreativitat

Wohlbefinden

3

Uberlastung
SpafB
Motivation

Gesunde
Anspannung

Erschépfung

Unterforderung

Starke Uberlastung

Innere
Kindigung

Burn-out

Mobbing

Panik Anforderungen

-
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Depression
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Mein StreBbogen

Sind meine Anforderungen nicht hoch genug, bin ich unter-
fordert und befinde mich auf dem linken unteren Schenkel.
Hier ist die Arbeit fur mich langweilig, ich fuhle mich unter-
fordert, ich empfinde negativen StreB. Bei Personen, die
ihr Leben nur aus Arbeit definieren, geschieht das jedes
Wochenende. Sie fuhlen sich gelangweilt und bekommen
moglicherweise Wochenendmigréane, wenn sie nicht mehr
im Buro sind.

Wenn die Anforderungen zu hoch sind oder der Druck zu
lange dauert, nimmt meine Leistungsfahigkeit wieder ab.
Ich befinde mich auf der rechten Seite des Bogens, dem
Bereich der Uberforderung. Ich mobilisiere alle Krafte, den
Anforderungen gewachsen zu sein, verliere aber den Spal3
und die Motivation. Ich fihle mich erschdpft, mein Kérper
und Geist zeigen erste Signale einer Uberforderung. Kom-
men zusétzliche Anforderungen hinzu, kann ich die
Situation nicht mehr meistern, mir droht das Burn-out-
Syndrom.
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Die Strategie der kleinen Schritte
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Die Treppe zum Erfolg

Meine BemUhungen um mehr Gelassenheit und
Ausgeglichenheit sind eine Investition in ein zufriedenes
und erfolgreiches Leben; sie erfordern Zeit und Energie.
Hier gilt das gleiche wie fur den Erfolg generell: zum
Erfolg gibt es keinen Lift, ich muB die Treppe benutzen. So
kann ich Schwierigkeiten von vornherein umgehen.

Schritt fiir Schritt

Ich gehe schrittweise vor. Ein komplexes Phanomen wie
den StreB kann ich nicht als Ganzes angehen.
Schrittweises Vorgehen ist auch deshalb wichtig, damit ich
mich nicht Uberfordere und frustriert wieder aufhore.

Ich bin mir sicher!

Ich lasse mich nicht verunsichern. Haufig sind mit der
Veranderung von Gewohnheiten und Denkweisen auch
Unsicherheiten verbunden.

Befurchtungen in diesem Zusammenhang sind mir nicht

immer bewuBt, z.B. die Angst, verstandnislose Reaktionen
und Witzeleien in der Umgebung hervorzurufen oder als

Gesundheitsapostel tituliert zu werden, wenn ich nicht so
viel Alkohol trinke oder mich gesunder ermahren will.

Ich will!

Ich treffe eine klare Entscheidung! Ein halbherziges
Herangehen an Veranderungen ist meist von vornherein
zum Scheitern verurteilt. Ich will wirklich etwas verédndern
und daflr Zeit und Energie investieren.



Die Strategie der kleinen Schritte

Schritt 1

e Neugierig sein auf
neue Erfahrungen und
den EntschluB3 fassen,
etwas andern zu wollen
(,lch will*).

Schritt 2

¢ Die eigenen StreBquel-
len realistisch analysie-
ren: Was sind meine
hauptséachlichen
StreBfallen?

¢ \Was kann ich dagegen
tun? Was will ich veran-
dern (an mir selbst, an
meinen Lebensumstéan-
den), und welche Fol-
gen erwarte ich von
diesen Veranderun-
gen?

e \Wer oder was hindert
mich daran, etwas zu
verandern?

e Wie will ich klnftig mit
dem wirklich Nicht-
Veréanderbaren umge-
hen?

Schritt 3

¢ Die notwendigen Ver-
anderungen sorgfaltig
planen und dann kon-
sequent verwirklichen.

e Was will ich jetzt tun (in
welchen Bereichen, in
welchen Schritten mit
oder ohne Hilfe ande-
rer)?

Die wichtigste Voraus-
setzung flr meinen Er-
folg ist, daB ich etwas
Geduld mit mir selbst
habe. Das komplizierte
Zusammenspiel bei
StreB 1aBt sich leider
nicht auf Knopfdruck
umpolen, denn Verhal-
tensweisen haben sich
Uber Jahre hinweg ein-
geschliffen. Ich muf
also den Veranderungen
die Chance geben, sich
allméahlich entwickeln zu
kdnnen. Ich entscheide
mich fUr eine ,Strategie
der kleinen Schritte*. Ich
versuche, jeden Tag ein
Stuckchen weiterzukom-
men.

PS: ,,Selbst ein Weg von 1000 Schritten fangt mit dem ersten an.“
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Welche Stufe habe ich heute erreicht?

Ich hab’s geschafft

Ich kann’s
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Selbsttest - Bin ich gestreB3t?

Stimmt Stimmt Stimmt
genau meistens  manchmal
3 Punkte 2 Punkte 1 Punkt

Aufgaben zu delegieren, ist
immer mit Risiken verbunden.

Stimmt
nicht
0 Punkte

Mehrere Dinge gleichzeitig
erledigen zu koénnen, ist
Voraussetzung fUr berufliches
Fortkommen.

Wenn mir ein Gesprachs-
partner zu langsam auf den
Punkt kommt, gebe ich ihm
Stichworte, damit er schneller
zum Ende kommt.

Es fallt mir schwer, Kollegen
um einen Gefallen zu bitten.

Es stért mich den ganzen Tag,
wenn ich meine Armbanduhr
vergessen habe.

Es ist normal, mit einer Reihe
von Aufgaben taglich im
Ruckstand zu liegen.

Es kommt immer wieder vor,
daB ich einem Gesprach mit
meinen Gedanken vorauseile.

Ich gehe meinen Hobbies
unregelmaBig nach.

Summe

Gesamtsumme
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Auswertung:

21-20 PUNKTE:

Ich stehe unter starkem StreB3, den ich mir jedoch zum
groBten Teil selbst mache. Der Trubel um mich herum regt
mich an. Ruhigere Arbeitsphasen bin ich nicht gewéhnt.
Wenn ich fahig bin, schnell abzuschalten und mich am
nachsten Morgen auf meine Arbeit zu freuen, dann bleibe
ich bei meinem Arbeitstempo. Sonst muB ich meine Ziele
und Gewohnheiten Uberprufen.

11-20 PUNKTE:

Auf Zeitdruck reagiere ich nicht mit unangemessener
Hektik. Anspannung, die ich brauche, um im Beruf effektiv
zu arbeiten, kann ich in meiner Freizeit gut ausgleichen.
Ich lasse mich auch kinftig nicht von besonders hekti-
schen Kollegen anstecken. Besonders schnelles Arbeiten
entscheidet nicht Uber meinen beruflichen Aufstieg.

1-10 PUNKTE:

Ich erreiche meinen gewohnten Arbeitsrhythmus leicht und
habe mir kaum Gewohnheiten zugelegt, mit denen ich
mich in Schwung bringe. Von Muntermachern bin ich ziem-
lich unabhangig, unter Zeitdruck stehe ich seltener als die
meisten meiner Kollegen, viele beneiden mich um meinen
Arbeitsstil.
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Die eigenen StreBfallen aufspiiren

Wer bin ich?

Die Wahrscheinlichkeit, da3 bestimmte Ereignisse mich
unverhaltnismaBig stark in Strel3 geraten lassen, ist vor
allem dann recht groB3, wenn ich zu den Menschen
gehoren sollte:

edie an sich selbst sehr hohe Erwartungen stellen und
unbedingt alles erreichen mussen, was sie sich einmal vor-
genommen haben;

edie eigene Fehler nur schwer zugeben kénnen;

edie erwarten, daB andere die gleichen Einstellungen und
WertmaBstabe haben wie sie selber;

e die Pessimisten sind und zu einer negativen Weltsicht neigen;
edie nie gelernt haben, einmal ,nein” zu sagen, die sich
selbst immer neue Aufgaben aufblrden oder sich wider-

spruchslos von anderen zuteilen lassen;

edie meinen, moglichst alle Menschen, mit denen sie zu tun
haben, mUBten sie anerkennen;

edie Schwierigkeiten und Problemen am liebsten aus dem
Weg gehen und damit riskieren, dal3 diese allmahlich
immer gréBer werden;

edie meinen, sie muUBten sich immer und unter allen Um-
standen um alles selbst kimmern;

e die nicht glauben, dalB man sich auch als Erwachsener
noch verandern kann (,ich bin nun mal so*);

e die nicht gelernt haben, auf Warnsignale ihres eigenen
Kérpers zu achten.

Welche Eigenschaften habe ich?
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StreB und Stressor - zwei Paar Stiefel

Ich orientiere mich stark an meiner Kultur...
Wir mdssen uns immer wieder die Frage stellen, an wel-
chen Normen und Werten wir unseren Strel3 messen. In
vielen Untersuchungen konnte gezeigt werden, dal3 unser
scheinbar individueller Stre3 nicht losgeldst vom kulturellen
und gesellschaftlichen Umfeld gesehen werden kann. Der
Stressor ,Beule im Auto” verursacht in Deutschland und
den USA unterschiedlichen Strep.

In den USA wurde der Versuch gemacht, Stressoren in
einer Punkteskala zu bewerten. Die Rangfolge der Tabelle
ist auf unsere Kultur zwar nur bedingt zu Ubertragen, ent-
halt jedoch einige bemerkenswerte Anregungen.

StreB3

punkte

100
73
65
63
63
53
50
47
45
45
44
40
39
39
39
38
37
35
31
30
29
29
29

StreBsituation

Tod des Ehepartners
Scheidung

Trennung vom Ehepartner
Gefangnisstrafe

Tod eines Familienangehdrigen
Krankheit oder Verletzung
Hochzeit

Arbeitslosigkeit

Eheliche Aussthnung
Pensionierung

Krankheit in der Familie
Schwangerschaft

Sexuelle Probleme
Familienzuwachs
Arbeitsplatzwechsel

Starke Einkommensveranderung
Tod eines Freundes

Streit in der Ehe

Hypothek oder Darlehen
Kindigung eines Darlehens
Neue Verantwortung im Beruf
Kinder verlassen das Elternhaus
Arger mit der Verwandtschaft



StreB und Stressor — zwei Paar Stiefel

28 GroBer personlicher Erfolg

26 Ehepartner findet Arbeitsplatz

26 Schulbeginn oder -abschluf3

25 Anderung des Lebensstandards

24 Anderung der personlichen Gewohnheiten

23 Anderung der gesellschaftlichen Gewohnheiten

20 Arger mit dem Chef

20 Anderung der Arbeitsbedingungen

20 Wohnungswechsel

19 Anderung der Freizeitgewohnheiten

18 Anderung der gesellschaftlichen Gewohnheiten

18 Kleines Darlehen

16 Anderung der Schlafgewohnheiten

15 Anderung der EBgewohnheiten

13 Urlaub

12 Weihnachten — Neujahr

1 Geringfugige Gesetzeslbertretung

Work-Life-Balance

Aufféallig ist, daBB nach dieser Tabelle Ereignissen im Privat-

leben eine wesentlich gréBere Bedeutung zukommt als
?\ Ereignissen im Berufsleben. Versucht man, die Tabelle der

Stressoren auf unsere Verhaltnisse zu Ubertragen, so wir-
de vermutlich der Beruf einen héheren StreBfaktor darstel-
len. Die Rangfolge ist also nicht wertfrei zu sehen. Sie kann
allerdings hilfreich sein, unser eigenes Wertesystem zu
Uberprufen, denn bei vielen Menschen im Berufsleben be-
stehen Konflikte zwischen dem Beruf, der Familie und

! offentlichen Aufgaben.

/Die gleichzeitige Anh&ufung von Belastungssituationen in
mehreren Bereichen kann hohe psychische Belastungen

verursachen. Wer sich standig eingeklemmt fuhlt, wird mit
l der Zeit zermUrbt. Hat man zu hohe Anspriche, wenn man
sich beides wlnscht — eine gute Position und ein ausge-

fulltes Privatleben?

Ich fdhre nicht nur
Mitarbeiter, sondern
auch mich selbst!

Vielleicht ist in diesem Zusammenhang ein Wertesystem
interessant, das aus einer Schule Uber Selbsterfahrung
und FUhrung kommt. FUhrung bezieht sich in diesem

System zuerst auf sich selbst, zweitens auf die Familie, drit-
tens auf die Nachbarschaft und viertens auf den Beruf.
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Ilch kann auch men-
tal dber- oder unter-
fordert sein. Ich
kann unter einem
Entscheidungsdruck
leiden, obwohl mei-
ne Uberlegungen
noch gar nicht die
Reife haben, um
eine kluge Entschei-
dung treffen zu kon-

nen.

Das System ist so zu verstehen: Wir missen zuerst lernen,
uns selbst zu fUhren. Auf soziale Beziehungen sind wir
angewiesen, der Job ist letzten Endes austauschbar. Nun
ist die Erkenntnis, daf3 ein gllckliches Privatleben unsere
Leistungen steigert, so neu nicht. Es ist sogar wichtig, ja
fast lebensnotwendig, daBB man in beiden Bereichen nicht
zu kurz kommt. Denn in jedem von uns stecken zwei
grundlegende Bedurfnisse: Das Bedurfnis nach Achtung
und das Bedurfnis nach Liebe.

Stressoren im Beruf kbnnen meine Psyche angreifen, etwa
durch widersprtchliche Aufgaben und Zustandigkeiten,
hohe Risiken in meinem Verantwortungsbereich oder wenn
ich von meiner Umgebung zu wenig Unterstltzung erfahre.
Genauso belastend kann es auf mich wirken, wenn ich zu
wenig Moglichkeiten habe, meine Ideen mit einzubringen.

Standig auf Reisen zu sein kann sowohl meine Psyche als
auch meine Physis in Mitleidenschaft ziehen.

Auch im Beruf stellt die soziale Komponente des Men-
schen die groBte Angriffsflache flr Stressoren dar. Isolation
bringt mich gleichermalBen in Bedrangnis wie zu viel Trubel
um mich herum. Habe ich eine Fllle von oberflachlichen
Kontakten, so fehlen die Personen, an die ich mich vertrau-
ensvoll wenden kann. Dann habe ich keine Méglichkeit,
Uber Konflikte mit anderen zu sprechen, sondern fresse
alles in mich herein.

Wir Menschen haben die Fahigkeit, Unterhaltungen zu
fUhren. Erfolgreiche Kommunikation bedeutet, daB ich mei-
nem Gesprachspartner verstandliche Botschaften Ubermit-
teln kann. Das Wesentliche an Gesprachen ist nicht, was
ich sage, sondern was mein Gesprachspartner versteht.
Versteht er meine Botschaft nicht, haben wir vielleicht un-
terschiedliche Persdnlichkeitsbilder, Erfahrungen oder Wer-
tevorstellungen. Das kann zu einem Meinungsstreit fihren
oder wir reden aneinander vorbei. Diese Situation ist fur
beide nicht befriedigend und kann StreB3 erzeugen.
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Die 10 Gebote der Kommunikation

/ du
efm JAer,
Ja{ mich 2 0/;4(/ i
(,Huer

Ich sage klar, was ich will.
Ich mache Mut, statt Hoffnung zu nehmen.

Positiv motivieren.

O “Ich bin okay, du bist okay, zusammen sind wir
phantastisch.”

O Komplimente machen

0 ,lch bin mir sicher, daB Du eine gute Note schreiben
wirst.“ Besser als: ,Hoffentlich schreibst Du keine 5.

Negative durch positive Begriffe ersetzen.
0 ,Das Glas ist halb voll oder halb leer*

O ,Zeit investieren® statt ,Zeit kosten*

O Verbindungsstellen statt Schnittstellen

O Personalinvestition statt Personalkosten

Zustimmung erleichtern

O “Haben Sie noch Einwande?"/,Sollen wir das so
festhalten”?"

O ,Kénnen Sie damit leben?*/,Sie sind doch die einzi-
ge, die es schafft, mit dieser Person auszukommen.*®

Statt drohen, positive Folgen aufzeigen

O “Wenn Du lugst, wirst Du von Menschen und
Gottern gehalt.”

O ,Wenn Du die Wahrheit sagst, wirst du von
Menschen und Gottern geliebt”

Lob ohne Wenn und Aber

O ,lch freue mich, aber ... “/,Ich freue mich
und wenn Sie ..."

O ,lch verstehe Sie, aber ...“/,Ich verstehe Sie
und wenn Sie ..."

Optimierungs- statt Kritikgesprach

O Verhalten optimieren statt Kritik anbringen

0O Mangel im Ablauf oder Verfahren suchen statt
schuldiger Personen
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9. Ihr Erfolg ist mein Erfolg
O ,Das schaffen wir nie in zwei Tagen."/,Wir kénnen in
zwei Tagen das und das erledigen und den Rest bis
in funf Tagen.”
O ,lch habe leider bis zum 17. Mai keine Zeit fur
Sie.”/,Ab 18. Mai habe ich wieder Zeit fur Sie."

10. Nein sagen ohne schlechtes Gewissen.

0 ,lch verstehe, daB3 Sie mich bitten ...*

O Ich sage sofort nein, damit ich keine falschen
Hoffnungen wecke: ,Ich kann die Aufgabe nicht
Ubernehmen.”

O Ich gebe einen Grund meiner Ablehnung an: ,Es ist
bereits 1730 Uhr und ich habe um 18.00 Uhr einen
dringenden Arzttermin.*



Die Zeitfalle
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Die Zeitfalle

W ox

Hetze, Hetze, Hetze ...

Durchstarten

Ein groBer Teil der Konflikte und Schwierigkeiten bei
der Bewaéltigung von Problemen des Alltagslebens
hat seine Wurzeln darin, daB wir nicht oder nur
unzureichend gelernt haben, uns selbst zu flhren.
Wir lassen vielfach unser Handeln von den jewei-
ligen Situationen bestimmen, statt zu versuchen,
diese selbst aktiv mitzugestalten. Wir reagieren,
wo wir agieren kénnten und sollten. Wir merken
allzu haufig erst auf, wenn StreBsymptome bereits
manifest geworden sind, statt zu versuchen, den zu

~ erwartenden Belastungen zuvorzukommen.

—5

Termindruck und Hetze gehdren zu den haufigsten
Stressoren. Einerseits ist ein gewisser Druck als Ansporn
notwendig, andererseits fuhrt zuviel Druck zum Gegenteil.

Fur viele Aufgaben, die wir zu erledigen haben, gilt: Es gibt
ein Stadium, in dem sie wichtig sind, in dem wir uns darud-
ber im klaren sind, daB wir sie erledigen mussen. Wenn wir
jetzt nicht handeln, sondern die Aufgaben weiter vor uns
herschieben, kommt irgendwann der Zeitpunkt, wo die
Erledigung nicht mehr aufgeschoben werden kann und wir
nur dringlich reagieren kénnen. Das Dringliche verdrangt
das Wichtige. Das Wichtige bedarf jedoch der Distanz zum
Problem und der Zeit zum Sammeln von Informationen
und kann nicht im Hauruck-Verfahren erledigt werden.

Ein Boot muB3 im Trockendock auf Leckstellen
iiberpriift werden und in Ordnung gebracht
werden, nicht erst auf See, wenn die Sturmwol-
ken schon aufgezogen sind.
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Welcher Zeittyp bin ich?

In Anlehnung an das DISC-Persénlichkeitsmodell (Domi-
nance, Inducement, Submission, Compliance — Dominanz,
Bestimmung, Unterordnung und Befolgung) stellt der Zeit-
managementexperte Prof. L.J. Seiwert vier Persoénlichkeits-
grundmuster vor. Zwar sind alle vier in jedem Menschen
vorhanden, jedoch in unterschiedlicher Auspragung. Das
Modell wurde rund 200 Millionen Mal in etwa 70 Landern
getestet. Dabei haben sich u. a. geografische Unterschie-
de gezeigt. Wahrend in den USA verstérkt die extrovertier-
ten Typen, sogenannte Dominante, anzutreffen sind,
beherrschen in Deutschland die Introvertierten, Stetigen
und Gewissenhaften das Feld. Bei den meisten Menschen
zeigen sich hauptsachlich zwei Verhaltenstendenzen. Wer
beispielsweise gleichermaBen dominant und initiativ ge-
pragt ist, rtckt bei unginstigen Rahmenbedingungen
erfahrungsgeman eher die Aufgabe in den Vordergrund,
wahrend er sich in einer gunstigeren Atmosphare starker
von der beziehungsorientierten Seite zeigt. Dieser Mensch
reagiert immer aktiv auf sein Umfeld, jedoch unter Stre3
eher aggressiv und ausdrucksstarker.

Der Dominante

legt ein schnelles Tempo vor. Er ist direkt, herausfordernd,
entschlossen, energisch, selbstsicher und mutig. Er wirde
am liebsten die Zeit anhalten. Sein Ziel ist es, das Maxima-
le aus jeder Minute herauszuholen. Am liebsten hétte er
alles gestern erledigt.

Der Initiative

zeichnet sich durch Inspiration, Begeisterung, Freundlich-
keit und Kontaktfreudigkeit aus. Er stirzt sich begeistert in
neue Projekte, neigt aber dazu, zu viele Dinge auf einmal
zu erledigen. In seinem Bliro herrscht meistens Chaos,
denn Routinearbeiten erledigt er nur ungern.
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Der Stetige

sorgt fuir Ordnung, ist aber schnell Gberfordert. Er ist auf-
merksam, riicksichtsvoll, loyal und gutmtitiq. Stets strebt er
nach Harmonie und Stabilitdt, indem er andere untersttitzt
und fdr geordnete Verhéltnisse sorgt. Er arbeitet griindlich,
aber zu viele Aufgaben zur gleichen Zeit tiberfordern ihn.

Der Gewissenhafte

ist perfektionistisch und daher eher langsam. Er ist sehr
akkurat und handelt stets logisch. Deshalb braucht er
immer mehr Zeit als andere, lange Analysen verhindern
eine zeitgerechte Umsetzung. Bei seiner Arbeit verliert er
sich leicht in Einzelheiten und hat oftmals nicht gentigend
Zeit, um alles zu erledigen.
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Selbstorganisation ist das A und O

Wie 14aBt sich Wichtiges von Unwichtigem
unterscheiden?

Als Hilfsmittel hat sich die ABC-Analyse bewahrt. Lediglich
15 % der Aufgaben (A-Aufgaben), die 65 % Ergebnis brin-
gen, sind so wichtig, daB sie tatsachlich unmittelbar von
mir personlich erledigt werden mussen. Zwei Drittel ihrer
kostbaren Zeit (65 %) verbringen die meisten mit Routine-
Aufgaben (C-Aufgabe), die eigentlich nicht zu dem an-
spruchsvollen Aufgabenbereich gehoren.

Diese sollten als weniger dringende Aufgaben nur dann
erledigt werden, wenn noch Zeit bleibt. Die restlichen 20 %
fallen in die Kategorie der B-Aufgaben, die zwar wichtig,
aber nicht dringend sind. Sie kénnen zum spateren
Zeitpunkt erledigt werden, lassen sich jedoch auch dele-
gieren. Ziel der ABC-Analyse ist es, herauszufinden, welche
Aufgaben so wichtig sind, dafB3 sie sofort selbst erledigt
werden mussen.

Mit Hilfe folgender Kriterien kann ich meine
Aufgaben gliedern:

*\Wie bedeutend ist die Erledigung flr mich?

e\Wieviel Zeit muB ich dafur investieren?

muB sollte kann
(sehr wichtig) | (wichtig) (weniger
wichtig)
geringer
A ¢ D Zeitaufwand
mittlerer
B ¢ D Zeitaufwand
groBer
D D D Zeitaufwand
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Mehr Zeit fiir das Wichtige

Meine Ziele:
Projekt A
Gesprédch
Hr. Nick
Termin

Fr. Schulze

120 min
60 min
30 min

Einteilung:

1 = sehr wichtig

2 = wichtig
3 = weniger wichtig

Immer unter Dampf und trotzdem unzufrieden
mit dem Erreichten? Kampfe ich auch standig
gegen die Uhr?

Ja? Dann brauche ich einen Aktionsplan! Ich
muB:

e Storfaktoren analysieren
emeinen Tagesplan aufstellen
e Schwerpunkte setzen!

So analysiere ich meine Situation:

Wer oder was stiehlt mir die Zeit? Wofur verwende ich die
Zeit, die ich dringend fur wichtige Aufgaben benétige?
Haufig ist es so, dal wir einige Ursachen ganz gut kennen,
andere entfalten ihre negative Wirkung im Stillen. Ich
schreibe eine Woche lang einen Stoérplan auf, notiere darin
alles, was mich an der Erledigung wichtiger Aufgaben hin-
dert (Zeitpunkt, AnlaB und Dauer der Stérung).

Was will ich heute iiberhaupt erreichen?

Wenn ich ein festes Ziel habe und wei3, was ich erledigen
will, kann ich gezielter darauf hinarbeiten und am Ende
des Tages mit mir zufrieden sein. Ich notiere mir jeden
Morgen meine Ziele — eine kluge Investition in die eigene
Zufriedenheit.

Ich muB Schwerpunkte setzen. Gerade bei umfangreichen
Aufgaben werde ich nicht immer alles schaffen kénnen.
Ich bestimme, wie wichtig mir bestimmte Aufgaben sind.
Wenn ich nicht alles schaffe, Uberlege ich, was ich ver-
schieben, delegieren oder einfach liegenlassen kann.

Meine Hohen und Tiefen:

Ich muB meine Leistungskurve berucksichtigen. Jeder
Mensch hat von seiner kdrperlichen Verfassung her einen
natdrlichen Tagesrhythmus der Leistungsfahigkeit. Die
Leistungskurve hangt auch mit dem Essensrhythmus und
der Personlichkeit zusammen. Wichtige Dinge lege ich in
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mein persdnliches Leistungshoch; eine gut erledigte
Tatigkeit gibt mir ein Gefuhl der Befriedigung. Ich plane
Pufferzeiten ein, denn Stérungen und Unvorhergesehenes
kénnen nicht ausgeschlossen werden.

Zeitmanagement hilft mir, die Angina temporis
zu bekampfen:
1. Jagd auf Zeitfresser steigern

¢ unergiebige Marathonsitzungen und nutzlose Gesprache
beenden

e climinieren, rationalisieren, delegieren

2. Die eigene Effektivitét steigern
e Stérungen vermeiden
e Prioritdten setzen: wichtig oder dringend?
eTeilschritte planen und Leistungskurve beachten

3. Gut Ding braucht Zeit
erealistische und klare Ziele setzen
ePufferzeiten einplanen
enicht zu viele Dinge auf einmal anpacken

»Eigentlich wollte ich heute viel mehr machen ...~
... SO lautet nicht selten das Resimee eines anstrengen-
den Arbeitstages. Obwohl viele Menschen sehr viele
Stunden pro Woche arbeiten, sind sie mit der eigenen
Leistung oft nicht zufrieden.

Dabei kommt es gar nicht darauf an, moglichst
viel zu arbeiten. Erfolgreiche Menschen zeich-
nen sich viel mehr dadurch aus, daB sie ihre
Krafte gezielt einsetzen und auch so effektiv
wie moglich nutzen.
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Selbst-Check: Nutze ich meine Zeit sinnvoll?

Iich habe nie Zeit!

Geht mir das auch so: ,Ich habe einfach keine Zeit*? Wer
standig unter Zeitdruck steht, macht etwas falsch, denn
bessere Planung mindert den Stre3. Besprechungen,
Telefonate, Konferenzen: Der normale Arbeitsalltag ist in
mehrere hundert Aktivitdten am Tag unterteilt. Vieles ist gar
nicht geplant, sondern entsteht spontan, wie die unvorher-
gesehenen Abstimmungen mit Kollegen, Anfragen von

Kunden oder Termin&dnderungen.

Immer

Oft Nie

3 Punkte 2 Punkte 1 Punkt

e Habe ich gentgend Zeit fir meine Arbeits-
und Terminplanung?

¢ L ege ich schriftlich meine Aufgaben und
deren Endtermin fest?

e Erledige ich die wichtigsten Dinge zuerst?

e Kann ich wahrend wichtiger Aufgaben
ungestort sein?

e Habe ich Spielraume fur Unvorhergesehenes
in meiner Zeitplanung?

e \lergebe ich den Aufgaben Prioritdten und
erledige sie nach dieser Reihenfolge?

e Kann ich jeden Vorgang nur einmal bearbeiten?

e Plane ich regelmé&Big auch angenehme,
private Termine?

Auswertung:
10-16 Punkte 16-22 Punkte
Keine Zeitplanung  Mé&Bige, zu ver-

bessernde
Zeitplanung

23-30 Punkte
Gutes Zeit-
management



Zeitmanagement

27

Zeitmanagement

Die meiste Zeit unseres Lebens verschlafen wir.
Interessant ist folgende Aufstellung der im menschlichen
Leben am haufigsten vorkommenden Tatigkeiten. Vielleicht
denke ich bei meiner nachsten Zeitplanung daran, was mir
wichtig ist, woftr ich mir eigentlich mehr Zeit nehmen sollte.

Basis: durchschnittliche Lebenserwartung 75 Jahre

24 Jahre
13 Jahre
12 Jahre
6 Jahre
4 Jahre
4 Jahre
4 Jahre
4 Jahre

2 Jahre
1 Jahr
9 Monate
6 Monate

Schlafen

Arbeit und Schule
Fernsehen

Essen

Soziale Kontaktpflege
Lesen

Hausarbeiten, Einkaufen
Spazierengehen, Auto fahren, Ausgehen und
Nichtstun

Baden und Korperpflege
Telefonieren

Toilette

Sex
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Well-Being und Lebensstil
Lebensstil mit viel Well-Being
Der Mensch

akzeptiert schopferischen StreB flr verschiedene Perioden
reizvoller Aktivitat

hat ,Fluchtwege®, die ihm gelegentliches
Sichzurlckziehen und Entspannung ermdglichen

macht eigene Rechte und BedUurfnisse geltend; geht
Beziehungen mit gegenseitigem Respekt und geringem
StreB ein, wahlt seine Freunde sorgfaltig und knupft
Beziehungen, die ihm etwas geben und ihn nicht belasten

beschaftigt sich mit reizvoller, befriedigender, lohnender
Arbeit, bei der Leistung wirklich belohnt wird

hat eine ausgeglichene und reizvolle Arbeitsbelastung;
Uberlastungen und Krisen werden durch
,Verschnaufpausen* ausgeglichen

gleicht beunruhigende Ereignisse durch lohnende Ziele
und positive Ergebnisse aus, auf die er sich freuen kann

verfugt Uber ein hohes MaB an Fitnel3, iBt gut, macht kei-
nen oder nur sparsamen Gebrauch von Tabak und Alkohol

O oo o0 OO0 O

zeigt ausgeglichene Lebensaktivitaten; der Mensch inve-
stiert seine Energie in die verschiedensten Aktivitaten, die
zusammengenommen ein Gefuhl der Befriedigung bewir-
ken (z.B. Arbeit, gesellschaftliche Aktivitaten, Entspannung,
Alleinsein, kulturelle Interessen, Familie und enge Bezie-
hungen)

findet Gefallen an einfachen Aktivitdten, ohne daB er die
Notwendigkeit verspurt, spielerisches Verhalten zu recht-
fertigen

@
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fUhrt ein erfulltes und befriedigendes Sexualleben, wobei
er seinem sexuellen Verlangen offen Ausdruck gibt

genieBt das Leben im allgemeinen; kann Uber sich selbst
lachen; hat einen gut entwickelten Sinn far Humor

Lebensstil mit wenig Well-Being
Der Mensch

ist chronischem Strel3 ausgesetzt, der nicht abgebaut wird

gerat in eine oder mehrere andauernde Stre3situationen

kampft mit belastenden zwischenmenschlichen Bezie-
hungen (Familie, Ehepartner, Liebhaber, Chef, Kollegen
usw.)

beschaftigt sich ist unangenehmer, langweiliger, schadli-
cher oder sonstwie unerfreulicher und unbefriedigender
Arbeit

steht unter standigem Zeitdruck; zuviel zu tun in der zur
Verflgung stehenden Zeit

macht sich Sorgen Uber unangenehme Ereignisse, die
moglicherweise bevorstehen kénnten

hat gesundheitsschadliche Gewohnheiten (z.B. ungesunde
Ernahrung, Rauchen, Alkohol, Bewegungsmangel, geringes
MaB an koérperlicher FitneB)

die Lebensaktivitdten sind einseitig und unausgeglichen
(d. h. ausschlieBlich von einer Aktivitat in Anspruch genom-
men, wie z. B. Arbeit, gesellschaftliche Aktivitaten, Geldver-
dienen, Alleinsein oder kérperliche Aktivitaten)

hat Schwierigkeiten, es sich einfach gutgehen zu lassen,
zu entspannen und momentane Aktivitdten zu geniefBen
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@ empfindet sexuelle Aktivitaten als unangenehm, unbefriedi-
gend oder gesellschaftlich ,programmiert” (z. B. durch Ma-
nipulation, Leistungszwang)

@ betrachtet das Leben als ernste, schwierige Situation; hat
wenig Sinn far Humor

Ein Aktionsplan hilft mir bei der StreBregulierung
[ Arbeitsbeginn

O Uberraschende Aufgabe

[ PI6tzliches Erscheinen des Chefs

[J Fehler

[ Kunde

StreBreaktionen kontrollieren

| ———
| TAGLICH |

Mit
PLANLOS ) N glklionsplan

StreBkurve StreBkurve

@Arbeitsbaginn @ Uberraschende @ Pl6tzliches Erscheinen @ Fehler @ Kunde
aufgabe des Chefs

Aktion zur StreBregulation
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»Man wei3, woran man ist“

Die Sprache spielt auf dem Weg zu mehr Gelassenheit
eine wichtige Rolle. Wenn ich herausfinden mdchte, wie ich
mit Hilfe der Sprache gelassener werden kann, dann be-
obachte ich einmal bewuBt, was ich spreche und hoére
dem zu, was andere mir sagen. Dabei kann ich erkennen,
daB mir in manchen Momenten deshalb die Gelassenheit
fehlt, weil ich meine Gefuhle, Bedurfnisse und Aussagen
Lverschllssele®, nicht deutlich sage, was ich meine oder
anderen unaufmerksam zuhére. Der haufig benutzte Satz:
,Du weiBt schon, was ich meine®, fihrt oft zu weitreichen-
den MiBverstandnissen. Indirekte Mitteilungen lassen nur
vermuten, aber niemals wissen, was ein anderer Mensch
denkt oder sagen will.

So lerne ich, mich Ich treffe mich mit Freunden und vereinbare folgendes: Ich
verstandlich auszu- mache eine Aussage — zwei oder drei Sétze -, die etwas
drticken: beschreibt, was mir am Herzen liegt. Meine Gesprachs-

partner wiederholen mit ihren Worten, was ich ihnen gesagt
habe. Méglicherweise verstehen meine Partner sofort, was
ich meine, obwohl ich dies nicht klar ausgedruckt habe. In
dem Fall suche ich ein anderes, ,schwierigeres* Thema.

Vielleicht kenne ich Ich bestehe darauf, dalB meine Gesprachspartner mich so

Menschen, die kiar lange interpretieren, bis ich das Gefuhl habe, genau ver-

und deutlich &uBern, standen worden zu sein. Dann wechseln wir die Rollen. Ein

was sie méchten. Ich ~ anderer erzahlt nun etwas, das ich so gut wie moglich zu

lerne von ihnen. verstehen versuche. Meine Aufgabe besteht darin, genau
zuzuhoéren und nachzufragen, wenn ich etwas nicht ver-
standen habe.

Ich muB den Mut haben, Nein zu sagen — zu lernen, wie man

eecine Ablehnung formuliert Verstandnis auBern, die Absage

begrinden

ezum Punkt kommt mich klar ausdricken, para-
phrasieren, begrinden

emit Kritik umgeht meine Argumente ausdrlcken,

prazisieren, Kritik nicht perso-
nalisieren
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Think positive - fast ein Wundermittel

Ich kann Strel3
beeinflussen!

Ich denke

ich fuhle

ich handle

SHISHE GO GIGI®

Manche StreB-Situationen kann ich nicht beeinflussen. Wo-
rauf ich allerdings EinfluB habe, sind die Gedanken, die ich
mir Uber diese Situation mache. Damit bestimme ich selbst,
ob ich verzweifle oder die Situation gelassen nehme.

Das, was ich denke, bestimmt zuerst mein Fuhlen und
dann oft mein Handeln. Sehe ich eher den MiBerfolg vor
mir als den Erfolg? Scheinen mir die Grinde, warum
etwas miBlingen kénnte, wahrscheinlicher und plausibler
als die Grunde fur das Gelingen? Denke ich, die anderen
Menschen oder die Umstande sind schuld an meinem
Schicksal?

Positives oder negatives Denken ist eine wichtige
Komponente unserer Lebensgestaltung:

Positives Denken bedeutet:
Programmierung auf Erfolg
Gewinnerdenken

Erkennen der eigenen Starken, aber auch der eigenen
Schwéachen

Grundeinstellung: das Leben bietet viele Chance und
Moglichkeiten

natUrliche Selbstheilungskréafte werden gestarkt
Negatives Denken bedeutet:

unnotig das Leben schwer machen ,r-\

mogliche Folgen: Selbstunsicherheit, %@

Selbstvorwirfe oder gar Minder-
wertigkeitsgefthle

N
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In welchen Stref3-
Situationen spielt
negatives Denken
eine Rolle bei mir?

e Welche negativen
Gedanken habe
ich?

e Was halte ich vom
Verhalten anderer?

e Was beflrchte ich?

e Welche positiven
Gedanken wtirden
helfen, mein Ziel zu
erreichen?

e Welche Féahigkeiten
besitze ich?

©
©

Die gute Nachricht: Negatives Denken ist wie positives Den-
ken erlernt und durch Erfahrung erworben. Denkmuster kén-
nen aber auch wieder umgelernt werden. Was kann ich also
tun, um mich auf positives Denken neu zu programmieren?

Ich stelle mir die Situation so konkret wie méglich vor und
gehe die Situation Szene fur Szene durch: die Situation,
mein Verhalten, das Verhalten anderer, meine Gefuhle und
Gedanken. Vielleicht entdecke ich jetzt schon neue Ge-
danken und Sichtweisen, die mir bisher entgangen sind.
So kénnte mein GegenUber z. B. in der Vorstellung seine
AuBerung gar nicht so aggressiv gemeint haben, wie ich
es selbst empfunden habe.

Nun spiele ich die Situation mit meinem neuen BewuBtsein
einige Male durch. Eine Besonderheit unseres Gehirns hilft
dabei: Tatsachliche Erfahrungen werden genauso abge-
speichert wie Gedanken und Vorstellungen Uber die Situa-
tion und unser Verhalten. Bei mehrfachem Wiederholen,
mindestens dreimal, werden die neuen Verhaltensweisen
gefestigt und die alten negativen Erfahrungen allméhlich
Uberlagert. Wenn ich das neue Verhalten dann in der Rea-
litdt erprobe, kann es vorkommen, dal3 es nicht gleich beim
ersten Mal klappt. Das ist kein Grund zur Beunruhigung, es
zeigt lediglich, wie fest das alte Verhalten noch verankert
ist und wie automatisch es ablauft.

Diese neuen positiven Gedanken sage ich mir laut oder
halblaut vor, und zwar mehrmals taglich. Im Geist spiele
ich die Situation mit den neuen Gedanken und Handlun-
gen durch. Ich schreibe die neuen Gedanken mehrfach
auf, spreche positive Gedanken auf eine Kassette und
hore sie mir so oft wie mdglich an (z. B. im Auto).

Positiv Denken:
Ist das denn wirklich so schlimm?

Was kann ich tun?
O DarUber reden, befragen, Daten sammeln, sich an die
Situation anpassen
O Nach positiven Punkten suchen.
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Auf die Sichtweise kommt es an!

Denke ich einseitig
oder weiterfihrend?

Ich bin nicht der/die
Mutigste

lch kann mich
schwer verandern

Ich bin schwach

Ein gltickliches
Erlebnis wird durch
schlechte Stimmung
vermiest

Ob wir uns wohl fuhlen, hangt auch von unserem Denkstil
ab, denn wir bewerten oft Ereignisse ganz unterschiedlich.
Man kann den einseitigen, einengenden Denkstil von dem
differenzierten, weiterfihrenden Denkstil unterscheiden.
Wie wir positive oder negative Ereignisse bewerten, ist
meistens erlernt und damit veranderbar.

So unterscheiden sich die beiden Denkstile:

Einengend Weiterfdhrend
Nur das Negative im Blick  Das Positive und das
Negative im Blick

Ich bin ein Angsthase. Ich bin zwar &ngstlich,
aber auch intelligent.

Ich war ein Feigling und Meine Angste verandern sich
werde immer einer sein. im Laufe der Zeit.

Weil ich schwach bin, kann Ich kann lernen, mit
ich nichts daran &ndern. Situationen umzugehen und
meine Angst zu bekampfen.

Warum negative Gedanken ungliicklich machen
Negative Gedanken erlauben uns die Einstellung auf das
Unvorhersehbare. Leider tragt aber negatives Denken
wenig zu unserem Glick bei — ganz im Gegenteil. Der
kostbarste Augenblick kann einem durch einen negativen
Gedanken vergallt werden. Und wenn wir die geistige
Hauptbeschaftigung mancher Zeitgenossen betrachten,
dann stellen wir fest, daB3 sie oft Ereignisse befurchten, die
niemals eintreten.
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Selbstgesprache

Meine Gedanken bestimmen meine Verhaltensweisen. Ich
reagiere in Situationen auf meine ganz personliche Art und
Weise. Wenn ich optimistisch in die Zukunft blicke, bin ich
weniger gestreBt, als wenn ich alle moglichen Beflrchtun-
gen habe.

Herr A, Fihrungskraft

Mit lhren diesjahrigen Arbeitsergebnissen bin ich sehr
zufrieden. Fur die Zukunft winsche ich mir, daB Sie
Termine besser einhalten.

3 unterschiedliche innere Reaktionen

Herr X
Die Botschaft ist klar, er will, daB wir schneller werden. Ich
glaube, das kann ich schaffen.

Herr'Y

Er 1&adt mir noch mehr Arbeit auf! Er will, daB ich
Terminverzdgerungen vermeide. Er macht sich keine
Vorstellung! Es ist ein Skandal!

Herr Z

Von Terminverzdgerungen zu sprechen, ist seine Art, mir zu
sagen, daB ich nicht auf der Héhe bin. Ich weif, daB ich
nicht lange in diesem Team sein werde.

3 verschiedene Arten von Stref3
Die Gedanken bestimmen die Verhaltensweisen
und die StreBreaktionen.
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Denkweisen

1. Gedankenautomatismen
e Es trifft immer mich.
eDas schaffe ich nie, das ist viel zu schwer flr mich.
e|ch weiB, daB das Absicht ist.

Konsequenzen
O Erhohtes Fehlerrisiko
O Aufrechterhalten eines unertraglichen
Geflhlszustandes
0 Anstelle von realistischeren und besser angepaliten
Gedanken und Verhaltensweisen

2. Mechanismen der Fehlinterpretation
¢ Alle machen sich Uber mich lustig.
e\Was nicht perfekt ist, ist schlecht.
e Mir werden s&mtliche Hindernisse in den Weg gelegt.

Konsequenzen
0 Schnelle und unwahrscheinliche Bewertung der
Ereignisse
O Erhohtes Fehlerrisiko
0 Schnelles und automatisches Reagieren auf die
Information, ohne nachzudenken

3. VorgefaB3te Uberzeugungen

eKeine Schwéache zeigen, sonst wird man sie gegen mich
nutzen.

e\Was ich mache, muB3 perfekt sein.

Konsequenzen
O Das Vorurteil nimmt den Platz der Realitat ein.

78

N
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Zeit zum Wohlfuhlen

Gibt es Dinge, die ich ~ Studien belegen, dal3 menschliche Kontakte und Aktivita-

besonders gerne mag, ten eine Quelle von Wohlbefinden sein kénnen. In der Liste

die ich allerdings trotz- sind einige solcher Aktivitaten aufgefthrt. Es kommt nicht

dem lange nicht mehr ~ darauf an, moglichst viele der Tatigkeiten auszuprobieren;

getan habe? denn jeder wird fUr sich selbst entscheiden mussen, wie-
viel richtig und angenehm fur ihn ist.

Vermisse ich etwas?

MCBte ich fdrsorglicher
mit mir umgehen und
mir dfter mal angeneh-
me Erlebnisse gdnnen?

Wenn ich schon eine
Reihe von Dingen ma-
che, die mir Spal3 ma-
chen, sollte ich diese
auch richtig wdrdigen!

Welche der folgenden Aktivitdten empfinde ich: unan- weder |ange-
genehm [noch nehm

Mit Freunden/Bekannten zusammen essen

Ins Grline fahren

Eine neue Bekanntschaft machen

Ausflige oder Urlaubsfahrten planen

Sich kunstlerisch betéatigen, ins Theater gehen

Zu einer Sportveranstaltung gehen

Romane, Gedichte oder Erz&hlungen lesen

Sich mit Tieren beschéftigen

Eine offene und ehrliche Unterhaltung flhren

Tanzen gehen

Wandern

In ein Fitness-Center/Sauna gehen

Ins Kino gehen, Musik héren

An einer Feier mit Freunden, Familie teiinehmen

Schwimmen, Laufen, Jogging, Gymnastik etc.

Mit jemandem zusammen sein, den ich mag
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Erst mal entspannen!

Entspannungstraining ~ Entspannung ist ein wirksames Mittel, dem Angriff auf

ist ein wirksames Mittel meine Ausgeglichenheit und auf mein inneres Gleichge-

gegen StreB! wicht in StreBsituationen entgegenzuwirken. Es gibt dafur
eine ganze Reihe von Methoden mit unterschiedlichen
Schwerpunkten: Mehr korperliche, mehr gedankliche oder
mehr gefUhlsm&Bige Entspannung.

Ferndstliche Methoden ... haben weitergehende religiése und weltanschauliche
Dimensionen, die fur einen Westeuropaer meist nur schwer
nachzuvollziehen sind. Es gibt aber westlich abgewandelte
Varianten, die nur Entspannung und kérperliche Selbstre-

B Pet,_ouer Veter GB1 gulation vermitteln. Ich kann diese Methoden in Kursen

‘ oder mit Hilfe von Blchern erlernen. Blcher erfordern
Sy, mehr Durchhaltevermdgen, sind aber zur Festigung des im
: Kurs Gelernten sehr nutzlich. RegelmaBiges Uben, beson-
ders in der Anfangsphase, ist wichtig.

Die Wirkung von Entspannung kann ich mir so vorstellen:
Bin ich oft gestreft, ist mein Aktivierungsniveau von vorn-
herein schon héher. Tritt nun eine StreBsituation ein, so ist
die Gefahr groB, daB es zu einem UberschieBen der
Aktivierungsvorgénge Uber die Schadigungsgrenze
kommt. Bin ich normalerweise wenig gestreBt, habe ich ein
niedrigeres Aktivierungsniveau. Die Reaktionen auf Stre3
werden im Rahmen bleiben.

Was muB ich beach- ®welche Methode pal3t zu mir?

ten? eUber die Qualifikation des Ubungsleiters, tiber den Inhalt
des angebotenen Kurses und Uber die Kosten eingehend
Stufenplan: informieren!

O Methode lernen ean einer Probestunde teilinehmen, auf meinen persoénlichen
O in Tagesablauf ein-  Eindruck achten!

bauen
[ in StreBsituationen

anwenden
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Autogenes Training

Ich beeinflusse meine
Gedanken.

»lch bin ganz ruhig.”

Es beruht auf einer gedanklichen Selbstbeeinflussung mit
Hilfe einfach und positiv formulierter Satzformeln.

Wenn ich beispielsweise den Satz ,Ich bin ganz ruhig*

innerlich gesammelt spreche, wird er sich, seinem Inhalt

YOGA:

Yoga ist wohl die be-
kannteste ,Methode®, um
Zu innerer Harmonie zu
finden. Das Wort ,Yoga“
bedeutet ,Vereinigung
mit Gott", also Samm-
lung des Geistes, innere
Beruhigung und kdérperli-
che Gesundheit. Mit
Hilfe von Atemiibun-
gen, Korperiibungen,
gesunder Ernahrung
und einem maBvollen
Leben versucht der
Ubende, dem Ziel des
Yoga naherzukommen.
Auch hier ist eine qualifi-
zierte Anleitung wichtig.

TAI CHI:

Tai Chi ist eine altchinesi-
sche Bewegungslehre.
Sie besteht aus einer
Reihe kontinuierlich
flieBender Bewegun-
gen, die der geisti-
gen und korperlichen
Gesunderhaltung die-
nen. Obwohl die Bewe-
gungen des Tai Chi sehr
langsam ausgefthrt wer-
den, erfordern sie sehr
viel Konzentration. Viele
Menschen berichten von
der entspannenden Wir-
kung der Ubungen, die
Kérper und Geist in Har-
monie bringen.

entsprechend, kérperlich auswirken — also den Koérper ent-
spannen. Gleichzeitig dient das Autogene Training der ge-
danklichen Sammlung. Es sollte nur unter Leitung eines
fachlich qualifizierten Lehrers erlernt werden, da es hinein-
wirkt in seelische Bereiche, die nicht der willentlichen
Kontrolle unterliegen. Zudem sollte der Ubende Disziplin
und Ausdauer besitzen, da nur das regelméaBige Uben ihm
den gewdlnschten Erfolg, ndmlich die Fahigkeit zur augen-
blicklichen Entspannung, bescheren wird.

FELDENKRAIS:

Die Feldenkrais-Methode
dient der bewuBten Wahr-
nehmung von Bewe-
gung, die es dem Uben-
den ermdéglicht, Span-
nungen in seinem
Korper zu erspiiren
und auf behutsame
Weise zu losen. Die
Ubungen der Felden-
krais-Methode fuhren
den Menschen hin zu
einer Naturlichkeit in der
Bewegung, die seinem
inneren Wesen ent-
spricht.
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Progressive Muskelentspannung

Die Progressive Muskelentspannung ist eine Methode, die
Uberall und jederzeit angewandt werden kann. Den mei-
sten Menschen gelingt es nicht, angespannte Muskelpar-
tien auf Anhieb zu entspannen, sie haben eher die Ten-
denz, ihnre Muskeln noch mehr anzuspannen. Genau dies
macht sich die Progressive Muskelentspannung zunutze.
Ich spanne bestimmte Muskelgruppen nacheinander so
stark an, wie ich nur kann, um sie dann wieder bewuBt zu
entspannen.

Ich kann es gleich ausprobieren -
so funktioniert’s:

UBUNG 1:
Entspannung der Arme (Zeit: 4 — 5 Minuten)

Teil 1:  Ich setze mich so bequem wie moglich hin. Ich
entspanne mich, so gut es geht.

Teil 22 Nachdem ich mich entspannt habe, balle ich die
rechte Faust, balle sie fester und fester, und
beobachte dabei die Spannung. Ich halte die
Faust geballt und fuhle die Spannung in der
rechten Faust, in der Hand, im Unterarm.

Teil 3: Und nun entspanne ich. Ich lasse die Finger der
rechten Hand locker werden und beobachte die
Reaktion.

Teil 4: Nun mache ich das gleiche mit der linken Faust.
Ich balle die linke Faust, wéhrend der restliche
Koérper sich entspannt. Ich balle die Faust fester
und fuhle die Spannung.

Teil 5: Und nun entspanne ich, strecke die Finger und
fuhle die Entspannung. Ich fahre fort, die Hande
und Unterarme zu entspannen, ich entspanne
immer mehr.

Teil 6: Nun beuge ich beide Ellbogen und spanne die
Bizepse fester und fester. Ich halte die Spannung
und beobachte mich ganz genau.
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Teil 7:

Teil 8:

Teil 1:

Teil 2:

Teil 3:

Teil 4:

Teil 5:

Teil 6:

Teil 7:

Teil 8:

Teil 9:

Teil 10:

Teil 11:
Teil 12:

Nun strecke ich die Arme aus und entspanne so
gut ich kann. Jedesmal achte ich auf meine
Empfindungen, einmal, wenn ich anspanne und
dann, wenn ich entspanne.

Nun strecke ich die Arme aus, dricke sie so fest
auf die Unterlage, daB ich eine groBe Spannung
in den Muskeln an der Ruckseite meiner
Oberarme spure.

UBUNG 2:
Entspannung des Gesichts mit Nacken und Schultern
(Zeit: 4 — 5 Minuten)

Ich lasse alle Muskeln locker und schwer wer-
den. Ich setze mich ruhig und bequem zurtck.
Nun runzle ich die Stirn, ich runzle sie starker
und stéarker.

Und nun beobachte ich die Stirn und lasse sie
locker und glatt.

Nun ziehe ich die Augenbrauen zusammen und
beobachte die Spannung.

Ich beende die Anspannung wieder. Ich lasse
die Stirnhaut wieder ganz locker.

Ich kneife die Augen zusammen, fester und
fester. Ich fuhle die Spannung.

Ich entspanne die Augenpartie und schlieBe die
Augen.

Dann beiBe ich die Z&hne aufeinander und
spanne die Kiefermuskeln an; ich beobachte die
Spannung.

Jetzt entspanne ich die Kiefermuskeln, lasse die
Lippen leicht offen und genieBe die
Entspannung.

Nun presse ich die Zunge fest gegen den
Gaumen.

Ich lasse die Zunge locker und entspannt.

Nun beobachte ich die Nackenmuskeln. Ich
dricke den Kopf fest zurlck. Mein Nacken ist
gespannt. Ich rolle den Kopf von Seite zu Seite
und beobachte, wie die Spannung wechselt.
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Teil 13:

Teil 14:

Teil 15:

Teil 16:

Teil 17:

Teil 1:

Teil 2:

Teil 3:

Teil 4:

Teil 5:

Teil 6:

Teil 7:
Teil 8:

Ich entspanne den Kopf und halte den Hals
locker.

Nun ziehe ich die Schultern hoch, ganz hoch
und halte die Spannung.

Ich lasse die Schultern fallen und entspanne den
Nacken.

Ich ziehe die Schultern noch einmal hoch und
drehe sie vor und zurtck. Ich beobachte die
Spannung.

Ich lasse die Schultern wieder fallen und ent-
spannen. Ich entspanne Nacken und Hals,
Kiefermuskeln und die gesamte Gesichtspartie.
Die Entspannung breitet sich tiefer und tiefer
aus.

UBUNG: 3
Entspannung der Brust, des Bauches, und des unteren
Rdickens (Zeit: 4 — 5 Minuten)

Ich entspanne den Koérper so gut es geht. Ich
beobachte das angenehme Gefuhl der Schwere,
das mit der Entspannung einhergeht. Ich atme
leicht und frei ein und aus.

Ich atme tief und ruhig ein und aus und fuhle
einfach nur, wie der Atem kommt und geht.
Nun atme ich tief aus, lasse den Brustkorb
locker werden und die Luft von selbst ausstro-
men. Ich genieBe die Entspannung.

Nun beobachte ich die Bauchmuskeln. Ich span-
ne die Bauchmuskeln an, mache sie ganz hart.
Ich beobachte die Spannung.

Ich lasse die Muskeln locker werden und be-
obachte die Entspannung.

Nun spanne ich die Bauchmuskeln wieder an
und erlebe die Spannung.

Nun wieder ausatmen, den Bauch loslassen.
Nun ziehe ich den Bauch wieder ein und halte
die Spannung fest. Ich drlicke den Bauch wie-
der nach auBen, ziehe den Bauch noch einmal
ein und fuhle die Spannung.
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Teil 9:

Teil 10:

Teil 11:

Teil 12:

Teil 13:

Nun entspanne ich die Bauchmuskeln véllig. Die
Spannung verschwindet und die Entspannung
wird immer gréBer. Jedesmal, wenn ich ausatme,
spure ich die Entspannung in den Lungen und
im Bauch. Ich versuche, alle Spannungen in mei-
nem Korper zu lockern.

Ich konzentriere mich auf meinen unteren
Rucken. Ich wolbe ihn und hebe das Geséal aus
der Unterlage.

Nun lege ich mich bequem zurlck und entspan-
ne mein Kreuz.

Nun hebe ich wieder meinen Rucken und beob-
achte dabei die Spannung.

Ich entspanne mich wieder, immer mehr, bis sich
mein ganzer Korper entspannt.

Fiihle ich nun meinen Koérper bewuBter? Ja?
Dann ist das ein guter Anfang fiir die vollkom-
mene Korperentspannung, die ich auch in einer
Pause im Biiro machen kann. Mein Kérper wird
es mir danken!
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Verspannungen ausatmen

Tut mein Ricken weh?

Spire ich in meinem
Bauch oder in der
Brust Verspannungen?

Dann unterbreche ich
kurz meine Arbeit und
mache diese Ubung:

Wéhrend ich einatme,
achte ich auf die Stelle
meiner Verspannung.

Wéhrend ich ausatme,
stelle ich mir vor, dafl3
ich meine Verspannung
zusammen mit der
Atemluft ausatme.

AtemUbungen eignen sich, den Bauch-, Brust oder
Ruckenbereich zu entspannen oder Kopfschmerzen zu lin-
dern.

So wird’s gemacht:

O Ich setze mich bequem auf meinen Stuhl. Meine
Kérperhaltung richtet sich nur danach, wie ich mich am
wohlsten fuhlen. Nun lenke ich meine Aufmerksamkeit
auf die Stelle, wo ich die Verspannungen spure.

O Dann beobachte ich meine Atmung. Falls meine At-
mung nicht ruhig und entspannt flieBen sollte, darf ich
nicht versuchen, meinen Atemrhythmus zu veréandern.
Diese Ubung ,funktioniert* mit jeder Art von Atemrhyth-
mus, also auch mit dem, den ich momentan habe.
Nachdem ich mir meiner Atmung bewufBt geworden bin,
denke ich wieder an die Stelle meiner Verspannung. Ich
atme immer durch die Nase. Meine Hande bleiben
wahrend der ganzen Ubung still und warmend auf der
Stelle liegen, an der ich die Verspannung empfinde.

Diese Ubung kann ich so lange durchfihren, bis ich das
Gefdhl habe, dalB es mir besser geht. Der Sinn dieser
Ubung besteht darin, daB das Hinlenken meiner eigenen
Aufmerksamkeit auf eine bestimmte Stelle meines Kdrpers
dort fur eine bessere Durchblutung, somit fir eine Ent-
spannung der GefdBe und Muskeln sorgt. Das Auflegen
der Hande und das BewuBBtwerden meiner eigenen
Atmung wirken dabei untersttitzend.
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Dem StrefBB davonlaufen

Sich bewegen ist gut
und schdn, aber wie?

Je nach Laune und
Gelegenheit wechsle
ich die Bewegungs-
oder Sportart, z. B.
dienstags allein
schwimmen gehen,
freitags nach Feier-
abend ein ztigiger
Spaziergang mit dem
Partner/in, sonntags
vielleicht ein Fahrrad-
ausflug mit der gan-
zen Familie oder mit
Freunden.

O Schrittweise begin-
nen

0 Uberlastung vermei-
den

0 Zuviel Sport ist
Mord!

Darauf gibt es nur eine Antwort: Ich tue alles, was mir
SpaB macht und was mich entspannt. Bewegung und
Sport durfen keine Fortsetzung des Alltagsstresses mit
anderen Mitteln sein. Es fallt haufig gerade leistungsorien-
tierten Menschen schwer, eine Bewegungs- oder Sportart
zu finden, die fUr sie gunstig ist. Hier einige Anregungen:

e\Was hat mir friher einmal Spa3 gemacht?

*\Was tun Freunde oder Bekannte?Kann ich mich ansch-
lieBen?

*\Was hilft Uber so manches Motivationstief hinweg?

e\Welche Sportart geféallt mir?

e\Womit kann ich mir auch gleichzeitig andere Winsche
erflllen, z. B. an der frischen Luft sein und Geselligkeit
genieBen?

e\Welche Sportangebote gibt es?

*Gibt es in meiner Nahe Sportanlagen oder einen Wald?

Meist kann man auch beim Sport-, Bader- oder Kulturamt
am Wohnort eine Liste der Freizeitangebote, Sportanlagen
und Vereine erhalten. AuBerdem bieten Vereine, Gesund-
heitszentren, Freizeitparks oder auch Volkshochschulen
Kurse an, die ich, ohne gleich Mitglied werden zu mussen,
besuchen kann. Kurse sind ausgezeichnet dafur geeignet,
in verschiedene Bewegungsarten hineinzuschnuppern.
Damit ich auch von Anfang an SpalB an meinen korperli-
chen Aktivitaten habe, sollte ich folgendes beachten:

Muskelkater, Erschépfung oder sonstige Beschwerden sind
keineswegs die Folgen richtigen Trainings, sondern deuten
eher auf unsachgemaBes Training hin. AuBerdem sind Be-
schwerden das beste Mittel, die Motivation zu ruinieren.
Anfangs sollte die Belastung eher niedrig sein.
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Vor dem Training immer
erst aufwédrmen, mit
funf bis zehn Minuten
Gymnastik, Stretching
und/oder Laufspielen

Nur mit leerem oder
maBig gefilltem Magen
trainieren. Nach einer
richtigen Mahlzeit sollte
ich zwei Stunden war-
ten.

fatt
Yoghult® foies

Chips U™

Hdchstleistung kann
ich dann erbringen,
wenn ich mich kdrper-
lich und psychisch im
Gleichgewicht befinde.
Folgende Faktoren
beeinflussen mein
Gleichgewicht:

Als Jogginganfanger steigere ich mich langsam. Ich
wechsle zwischen Laufen und Gehen. In der ersten Woche
Ubersteigt meine Trainingszeit nicht 20 Minuten pro Tag.
Steigt meine Ausdauer, kann ich das Trainingsprogramm in
den n&chsten Wochen langsam ausdehnen.

Wenn es warmer als 28 Grad Celsius ist und gleichzeitig
hohe Luftfeuchtigkeit herrscht, warte ich lieber die kihle
Tageszeit ab. Am besten trainiere ich dreimal in der Woche
fur ca. 30 Minuten, das hélt meine Kondition auf einem
konstanten Niveau.

Dem StreB davonlaufen soll keineswegs eine Aufforderung
zur Flucht vor Belastungssituationen sein. Vielmehr geht es
darum, einen Teil des Stresses bzw. der StreBfolgen abzu-
bauen. Entweder am Ende eines Arbeitstages, am Wochen-
ende oder auch mal zwischendurch. Dem Stre3 davonlau-
fen ist gleich im mehrfachen Sinne gemeint. Laufen und
auch alle anderen koérperlichen Aktivitaten sind ein wichti-
ger Beitrag zum Abbau von Anspannung und Nervositat.
FitneB ist ein wichtiger Schutzfaktor gegen StreBentste-
hung. Menschen, die regelm&Big trainieren, verlieren selte-
ner ihr inneres Gleichgewicht und sind weniger streBan-
fallig.

0 meine Bewegung
0 meine Ernahrung
O die Art wie ich denke
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Ernahrungstips fiir mehr Power

Das macht mobil

StreB, chronischer Bewegungsmangel, unregelméBige
Ernédhrung: Der Bliroalltag ist kein Honigschlecken fdr die
Figur. Unsere Tips helfen Ihnen dabei, fit, leistungsfahig
und gesund zu bleiben.

Uberféllt Sie regelmé&Big gegen Mittag das groBe Gahnen?
Typischer Fall von 11-Uhr-Mittags-Leistungstief. In diesem
Zusammenhang lohnt es sich, seine Fruhstlicksgewohn-
heiten zu Uberdenken. Wahrend der Nacht wird dem Kér-
per 8 bis 10 Stunden lang keine Nahrung zugefthrt, so
daB der Blutzuckerspiegel am Morgen sehr niedrig ist,
denn auch im Schlaf verbraucht der Organismus Energie.
Folge: Der Energiestoffwechsel brennt am Morgen auf
Sparflamme. Um den Stoffwechsel in Trab zu bringen und
das Gehirn ausreichend mit Energie zu versorgen, sind
zum Frihstlck vor allem Kohlenhydrate, aber auch Eiweil3,
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente wichtig. Fehlen
diese Nahrstoffe, kann es zu Leistungseinbrichen, Madig-
keit, Abgeschlagenheit sowie Konzentrationsstérungen
wahrend des Vormittags kommen.

Das Fruhsttick am Morgen hat also durchaus seinen Sinn.
Aber es sollte nicht gerade ein englisches Frihstick mit
Speck, Schinken und gebratenen Eiern sein, denn das
liegt lang und schwer im Magen. Besser fur die Konzentra-
tionsfahigkeit ist beispielsweise ein Knackebrot mit Quark
und Honig oder Konfitlre als kleiner Muntermacher far Mor-
genmuffel, ein ballaststoffreiches Musli mit kernigen Voll-
kornflocken als EnergiestoB fur einen hektischen Arbeitstag
oder ein mit Kése belegtes Vollkornbrot, dazu Radieschen
und Frichte als vitaminreiches Fruhstuck.

Ebenso wichtig: Zeit fur das Fruhstick. 15 Minuten sollten
Sie sich schon goénnen, um die erste Mahlzeit des Tages in
aller Ruhe zu genieBen.
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Figurfreundlich:
Der Snack

Ideale Pausensnacks

Weitere Pluspunkte fcir
die Pause

Schlecht fir die Haut:
Wenn die Quelle ver-
siegt

Trinken Sie genug?

Frahstick, Mittag- und Abendessen — wer nur dreimal am
Tag iBt, neigt eher zu Fettpdlsterchen als diejenigen, die
5 oder mehrere Mahlzeiten zu sich nehmen. Das zeigen
Studien, bei denen jeweils die gleiche Kalorienmenge auf
wenige groBBe bzw. viele kleine Mahlzeiten verteilt wurde.
Mach’ mal Pause, heit darum die Devise fur alle, die
schlank werden und bleiben wollen.

Ein kleines belegtes Vollkornbrot oder -brétchen, frische

Frichte, knackige Rohkost zum Knabbern (ein Stlick Sa-
latgurke, eine Mohre, ein junger zarter Kohlrabi, ein paar

Stangen Bleichsellerie), ein Milchshake, ein Joghurt, ein

Quark oder eine Tasse Suppe.

@ Mit vielen kleinen Mahlzeiten 148t sich eine Dt leich-
ter durchhalten. HeiBhunger kommt erst gar nicht auf.
Man gerét nicht in Versuchung, bei den Hauptmahl-
zeiten zu viele Kalorien zu sich zu nehmen.

@ Eine Zwischenmahlzeit kann Leistungstiefs vermei-
den, denn damit wird der Blutzuckerspiegel konstant
gehalten.

Gerade Frauen tun sich manchmal schwer, genug
Flussigkeit aufzunehmen. Doch ohne Wasser I&uft nichts.
Und ohne Wasser sdhe die Haut ganz schén schrumplig
aus. Denn der menschliche Koérper besteht zu 60 % aus
Wasser. Ein Viertel davon ist in der Haut deponiert.

Wasser wird fur samtliche Stoffwechselvorgénge benétigt,
z. B. zum Transport von Néahrstoffen und zur Ausscheidung
von Stoffwechselprodukten. Da taglich Wasser Uber Nieren,
Haut, Atmung und Darm ausgeschieden wird, mufB3 fir
Nachschub gesorgt werden. Mindestens 1,5 Liter sollen es
sein. Wer Sport treibt, sollte auf 2 bis 3 Liter kommen.

Tip: Stellen Sie sich, wo immer es moglich ist, etwas
Trinkbares in Reichweite.
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Alternativen zur
Kantinenkost

Diese Durstléscher sind empfehlenswert: Salzarme
Mineralwasser (mit weniger als 20 mg Natrium pro Liter),
Buttermilch (enthé&lt reichlich Lecithin), Molke (entwéassert
ausgezeichnet), Krautertees ohne Zucker, daftr mit Zitrone,
Zitronen- oder Limettensaft (herrlich erfrischend), Apfel-
saftschorle und Gemdusedrinks. Also: Trinken ist wichtig fur
eine glatte Haut.

Wer keine Kantine aufsuchen kann oder in Telearbeit zu
Hause arbeitet, muB sich etwas einfallen lassen, wenn er
nicht nur Stullen, sondern mittags etwas Warmes essen
will. Ein Mittagessen in Restaurants oder selbst zubereitet
kostet nicht nur viel Geld, sondern auch mehr Zeit, als sich
bei einer meist halbstindigen Pause ertbrigen laBt. Als
Alternative kommt dann fUr viele nur noch Fast Food vom
Schnellimbif3 in Frage. Auf Dauer gesehen bleibt bei einer
so einseitigen und keinesfalls bedarfsgerechten Ernahrung
nicht nur der GenuB, sondern auch die Gesundheit auf der
Strecke. Denn das richtige Verhaltnis von Kohlenhydraten,
Fett und Eiwei3 sowie die ausreichende Zufuhr von
Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen sind fur das Well-
Being und zur Vorbeugung vor erndhrungsbedingten
Krankheiten entscheidend. Vorgekochte Gerichte aus dem
Henkelmann verlieren beim Aufwarmen viele Vitamine und
schmecken nicht mehr frisch.

Welche Alternativen gibt es? Praktisch: tiefgefrorene Fertig-
gerichte, die es in sehr guter Qualitat zu kaufen gibt. Diese
Fertiggerichte kénnen Sie auf einem Elektro- oder Mikro-
wellenherd kurz aufwérmen.

Wenig GenuB und viel Reue

Schwupp — und schon ist der Teller leer. Schade! Denn
frihestens nach 15 bis 20 Minuten stellt sich ein erstes
Sdttigungsgefihl ein. Nehmen Sie sich darum zum Mittag-
essen mindestens eine halbe Stunde Zeit. Essen Sie so
langsam wie mdglich. Bei groBem Hunger vorweg ein Glas
Mineralwasser trinken.



Ern&hrungstips fir mehr Power 50

La Dolce Vita und die
Kehrseite

Strel3: Wenn der Kérper
unter Strom steht

Hektik, StreB und wieder mal kein Mittagessen. Viele gehen
dann mit knurrendem Magen an den Automaten. Nur noch
SuBigkeiten da. Doch diese haben einen groBen Nachteil:
Sie liefern Zucker, der schnell ins Blut geht. Und da der
Kérper soviel Zucker auf einmal gar nicht verarbeiten kann,
wird er als Starke und Fett gespeichert. Und wo? Sie
ahnen schon: Als Fettpolsterchen an Bauch, Po und
Huften. Unser Tip: Legen Sie sich als Notration gegen
Hunger fur hektische Zeiten eine Packung Knackebrot
parat. Auch gut: Vollkornkekse, Studentenfutter.

StreB bewirkt Verdnderungen von StreBhormonen, die
Kérpersignale Ubertragen. Bei diesen Ubertragungen spie-
len Vitamine eine wichtige Rolle. Bei Stre3 erhoht sich
unser Bedarf an Vitaminen. Auch bei Magnesium und
Calcium kommt es zu Veranderungen. Damit erhoht sich
langfristig das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Tip fiir StreBgeschadigte:

Achten Sie auf eine vitaminreiche Erndghrung mit viel
Gemdise, Kartoffeln, Hdlsenfriichten und Vollkornprodukten.
Ein Viertelliter Milch und zwei Scheiben Kése sorgen fur
ausreichend Calcium. Wer bei Stre3 HeiBhunger bekommit:
eine Notration in den Schreibtisch legen.
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Vom Kavaliersstart zum Sonntagsfahrer

Was fihrt zu Stref,
was macht aggressiv?

Wie duBern sich
Aggressionen im
StraBenverkehr?

O

Seit langem ist zu beobachten, da3 die Auswirkungen der
gesellschaftlichen Entwicklung auch im StraBenverkehr
zum Ausdruck kommen. Zeit- und Leistungsdruck, zuneh-
mende ReizUberflutung, Kontaktarmut sowie fehlende
Kommunikationsmdglichkeiten steigern den Stre3 und
somit die Aggressivitat auf unseren Stra3en.

Erhohte Aggressivitat im StraBenverkehr ist allerdings nicht
nur auf duBere Einflisse zurlickzufuhren. Manchmal wer-
den die Suche nach Nervenkitzel, das Gefuhl von Freiheit,
die Demonstration von Uberlegenheit und Macht, die
Starkung des SelbstbewuBtseins oder die Bewaltigung von
privaten Konflikten nicht selten im StraBenverkehr geregelt.

Jeder von uns kennt den aggressiven Hintermann auf der
Autobahn, der andere durch dichtes Auffahren und
Lichthupen bedrangt und gefahrdet. Aber nicht immer sind
Aggressionen im StraBenverkehr so offensichtlich. Als
aggressiv gilt z. B. auch, wer in dem Moment beschleunigt,
in dem er Uberholt wird. Und nicht allein Autofahrer sind
die schwarzen Schafe: Auch manche Radfahrer,
Motorradfahrer und FuBganger verfligen Uber ein bemer-
kenswertes Aggressionspotential. Die folgende Aufzéhlung
aggressiver Verhaltensweisen im StraBenverkehr erhebt
daher keinen Anspruch auf Vollstandigkeit:

riskantes Uberholen

00 Schneiden eines anderen Fahrzeugs

O

abrupter Spurwechsel

O dichtes Auffahren, Lichthupen

O standiges Linksfahren auf der Autobahn
O anderen die Vorfahrt nehmen

O provozierendes Langsamfahren

O eindeutige Handbewegungen

O

lautes Turenschlagen

O Start mit quietschenden Reifen
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Kein Zeitverlust - aber Nerven und Geld gespart

Test auf gleicher Fahrstrecke

0 Hochtouriges, eiliges Fah-

ren mit ca. 4000 U/min.
O ca. 65 mal geschaltet
0 10 mal scharf gebremst

O 7 mal Uber andere
gemeckert

0 4 mal Uberholt

O 15 mal den Fahrstreifen
gewechselt

0 12 mal auf die Uhr ge-
schaut

O 7 mal vor einer roten
Ampel gestanden

0 9 /100 km verbraucht

O Sicheres, wirtschaftliches
Fahren mit ca. 2000 U/min.

O ca. 30 mal geschaltet
O einmal scharf gebremst

O keinmal Uber andere
gemeckert

O keinmal Gberholt

O 5 mal den Fahrstreifen
gewechselt

O einmal auf die Uhr
geschaut

O einmal vor einer roten
Ampel gestanden

O 7 1/100 km verbraucht

30 Minuten Fahrzeit

30 Minuten Fahrzeit
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Die Bosen sind immer die anderen

Hand aufs Herz!

Habe ich mich nicht
auch schon maBlos
lber die Lichthupe
meines Hintermannes
gedrgert? Und am
nédchsten Tag vielleicht
mit abfélliger Geste
einen Langsamfahrer
tiberholt?

Wie streBanféllig bin
ich im StraBenver-
kehr?

1. Mein Auto ist fdr
mich:

Die meisten Autofahrer sind sich keiner Schuld bewuBt.
Untersuchungen haben gezeigt, daB sich nur die wenig-
sten der Befragten ein eigenes Fehlverhalten eingestehen.
Und 70 % gaben an, daf3 sie nur aggressiv reagiert haben,
weil sie in Eile waren, Stre3 hatten oder von anderen pro-
voziert wurden.

Wenn wir zu einem partnerschaftlichen Miteinander im
StraBenverkehr beitragen wollen, midssen wir bei uns selbst
anfangen. Das heil3t, wir mUssen lernen, das Auto als das
zu sehen, was es zu allererst ist: ein Beférderungsmittel.
Und wir mUssen aufhéren, in anderen Verkehrsteilnehmern
den Rivalen zu sehen, der uns behindert oder Ubervortei-
len will.

Welcher Autofahrer-Typ bin ich?

Hier kann ich mich selbst testen, ob ich zu aggressivem
Verhalten im StraBenverkehr neige:

a Ein reines Fortbewegungsmittel.
b Ein Fortbewegungsmittel, das Spall macht.

¢ Eine geniale und faszinierende Erfindung.
d Ein unentbehrlicher Teil von mir selbst.

2. Jemand schnappt

a Ich suche in aller Ruhe weiter.

mir in letzter Sekun- b Ich weise den Fahrer freundlich darauf hin, daB ich zuerst

de den Parkplatz

da war.

vor der Nase weg. ¢ Ich werde witend und beschimpfe den Fahrer.

Wie reagiere ich?

3. Fahre ich anders,
wenn ich unter
Stre3 und Zeit-
druck stehe?

d Ich steige aus und trete ihm eine Beule ins Auto.

a Ich bemUhe mich, trotzdem so besonnen wie moglich zu

fahren.

b Kann sein, daf3 ich schon mal ungeduldig werde.
c Dann fahre ich mit Bleiful3.
d Dann fahre ich nach dem Motto ,Platz da, ihr Schnarch-

nasen!*
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. Ich fahre auf der
Uberholspur. Von
hinten kommt ein
Auto mit Lichthu-
pe. Was mache
ich?

. Uber welches
Verhalten rege
ich mich am
meisten auf?

. Oberstes Gebot
im StraBenver-
kehr ist fir mich:

7 Habe ich mein

Fahrzeug immer
im Griff?

. Was denke ich,
wenn mein
Vordermann bei
Rot tber die
Ampel fahrt?

. Ich ndhere mich
mit meinem
Fahrzeug einem
Zebrastreifen.
Wie verhalte ich
mich?

20T 9O 20T 9O 20T 9O 20T O

20T 9O

Sobald es geht, ordne ich mich wieder rechts ein.

Ich fluche lauthals und lasse ihn vorbei.

Ich lasse mir sehr viel Zeit beim Uberholen.

Ich werd's ihm zeigen: Ich trete kurz auf die Bremse und
bleibe links.

Uber Raser und Drangler auf der Uberholspur.

Uber Leute, die beim Einordnen nicht blinken.

Uber Leute, die in der Stadt stur 50 fahren.

Uber angstlich-unsichere Typen, die den VerkehrsfluB
behindern.

Rucksicht auf andere zu nehmen.
Toleranz.

DaB der Starkere gewinnt.

Auge um Auge, Zahn um Zahn.

Meistens, denn ich fahre normalerweise sehr vorsichtig.
Immer, denn ich bin ein guter Fahrer.

Wieso nicht?

Klar, wenn es sein muB, sogar mit 160 auf der LandstraBe.

Jeder macht mal einen Fehler.
Das ist riskant und gefahrlich.
Ich notiere die Nummer und zeige ihn an.
Was der kann, kann ich auch!

Ich fahre langsam heran. Falls FuBganger dort stehen, sig-
nalisiere ich per Handzeichen, daB ich halte.

Ich fahre langsam und halte an, wenn FuBganger die
Fahrbahn Uberqueren wollen.

Ich fahre zUgig heran, halte aber an.

Ich gebe Vollgas und drlucke bei Bedarf die Hupe.
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10. Benutze ich
mein Auto:

a Nur, wenn es sich nicht vermeiden Iai3t.

b Taglich far die Fahrt zur Arbeit.

¢ Gern und oft.

d Um mich abzureagieren, wenn ich frustriert bin.

Auswertung:
a-Antwort = 1 Punkt b-Antwort = 2 Punkte
c-Antwort = 3 Punkte d-Antwort = 4 Punkte

Die Punkte addiere ich und erhalte mein Testergebnis —
bin ich eher ruhig oder dynamisch?

10 - 15 Punkte

Gluckwunsch! Ich bin das, was man einen ruhigen und
ausgeglichenen Fahrer nennt. Ohne Hektik und falschen
Ehrgeiz fahre ich vorausschauend und defensiv, halte mich
an die Regeln und lasse mich selbst bei Stre3 zu keinen
unbedachten Reaktionen hinreiBen. Aber Vorsicht: Nobody
is perfect!

16 - 20 Punkte

Ich gehore zur groBen Gruppe der aktiv-dynamischen
Fahrer. Fir mich darf Autofahren auch mal Spal3 machen.
Meist bin ich zUgig unterwegs, doch ich achte die Rechte
der anderen. Unter Strel3 143t mein gesundes Selbstbe-
wuBtsein mich schon mal Uber den Fehler anderer in Rage
geraten. Aber das ist menschlich!

21 - 28 Punkte:

Mein Fahrverhalten |8t sich als sportlich-ambitioniert
beschreiben. Ich habe ein PS-starkes Fahrzeug, denn ich
fahre schnell und gern. Autofahren ist far mich nicht Pflicht,
sondern Kur, wozu auch eine Prise Nervenkitzel und die
Lust am Risiko gehoéren durfen. Ich sollte bei aller Sport-
lichkeit jedoch nicht vergessen, dal3 ich auf der Stral3e
nicht allein bin!
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29 - 35 Punkte:

Als affektiv-temperamentvoller Typ gehére ich zu den Ver-
kehrsteilnehmern, die sich gern Uber die Fehler anderer
argern. Bei Frust und StreB3 reagiere ich mitunter sogar
belehrend oder aggressiv. Ich sollte lernen, mein Tempera-
ment im StraBenverkehr ein wenig zu zugeln.

36 - 40 Punkte:

Mit meinem Hoppla-jetzt-komm-ich-Fahrstil gehdre ich zu
dem dynamisch-aggressiven Fahrertyp auf unseren
StraBBen. Ich will zeigen, wer auf der StraBe das Sagen hat.
Doch Vorsicht: Mit diesem Verhalten kann ich andere
Verkehrsteilnehmer verunsichern, so dal3 es zu Unfallen
kommen kann.

—n —

Ich hatte schwaoren
konnen, dai es eine
Fata Morgana ist!

—_—
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Von 180 auf 0 in 3 Minuten - Wie ich Korper
und Geist zur Ruhe bringe

Entspannung beginnt
im Kopf.

Strel3 a3 nach i /

Wer wirklich souverén ist, hat es gar nicht nétig, aggressiv
zu werden. Das heiBt, jeder AnlaB fur Arger und Aggression
bietet immer auch die Chance, sich zu beweisen, dal3 man
Uber der Situation steht. Es lohnt sich nie, sich provozieren
zu lassen — schlieBlich ist die Wahrscheinlichkeit, andere

durch Vorhaltungen &ndern zu kénnen, auBerst gering. Auch
einen Stau l6se ich nicht dadurch auf, daf ich in Wut gerate.

Ein wirksames Mittel gegen StreB3 ist auch die Entlastung
und Entspannung des Koérpers. Allerdings eignen sich
manche Regenerationsmethoden wie Schlaf oder Medita-
tion nicht furs Autofahren. Ungefahrlich sind spezielle
Atemtechniken. Probieren Sie es doch einfach mal aus. Am

ég besten bevor StreB Uberhaupt entstehen kann. Oder, um

Was hilft sonst noch?
Hier finde ich einige
Anregungen, wie sich
Stre3 und Aggressio-
nen wirksam abbauen
lassen:

sich danach schnellstmdglich wieder zu beruhigen.

e bewuBte Freundlichkeit

e sich selbst beobachten

e Hektik und Eile vermeiden

esich selbst Fehler eingestehen
eJoleranz gegenuber anderen Uben
ecinmal tief Luft holen

e Blickkontakt suchen

e ¢fters mal nachgeben
ecntspannende Musik

e pefreiendes Fluchen

ean etwas denken, Uber das man sich freuen kann
e Gelassenheit trainieren
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Alles fangt im Kopf an

Klar, ich méchte mich wohlfGhlen in meinem Job, in mei-
nem Korper, in meiner Partnerschaft. Sicher ware ich dann
auch weniger angstlich, gereizt, gestreBt. Genau, ich miBte
dafur natdrlich schon etwas mehr tun als bisher. Ich kénn-
te mich wenigstens mehr bewegen und auf eine ausgewo-
gene Ermahrung achten, aber .... Kommt lhnen das be-
kannt vor? Aber dann ist ja da dieser innere Schweine-
hund, der alle schénen Anséatze verschluckt. Und niemand
ist da, der mich noch aufbaut. Stop — groBes MiBverstand-
nis! Wer auf den groBBen Kick durch andere wartet, denkt
vollig falsch. Wirksame Energien kann ich von nirgendwo
erwarten, positiven Antrieb finde ich nur in mir selbst.
Motivation — das Wort sagt es schon — ist eng gekoppelt
mit Motiven, also mit Beweggrinden. Wie sehen diese
aus?

Meine Werte

Soziale Anerkennung oder Aufstieg, das schndde Geld
oder schiere Lust — es gibt viele Motive, die als Treibsatz in
Frage kommen. Aber: Wirklich motiviert bin ich, wenn ich
einen Sinn erkenne. Das ist ganz wichtig — erst die innere
Uberzeugung 148t mich mit Freude und Engagement han-
deln.

Motivation hat aber auch mit Willenskraft zu tun. Der Wille
ist wie ein Machtzentrum in der menschlichen Seele, das
unglaubliche Tatkraft und Triebstarke freisetzen kann.
Schiller legte seinem Wallenstein in den Mund: ,Den
Menschen macht sein Wille groB und klein.”

Als erstes sollte man sich fragen: Was bedeutet Gesund-
heit fir mich persénlich? Eine mégliche Antwort wére:
mich entspannen und wohlfuhlen. Als zweites gilt es, Wege
zu finden und diese in Lésungen umzusetzen. Die meisten
Menschen machen den Fehler, die Verhaltensmuster aus
dem Beruf in die Freizeit zu Ubernehmen. Aber damit set-
zen sie sich unter den gleichen Leistungsdruck wie im
Job. Deutlich wird das an Satzen wie ,Ich muB3 heute noch
ins FitneBstudio, obwohl ich mich ganz kaputt fuhle.” So
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Die genaue
Zeitvorstellung

ein Konflikt schafft zuséatzlichen StreB, statt ihn abzubauen.
Und wie l6se ich dieses Problem? Um beim Beispiel zu
bleiben: ich versuche meinen Wunsch nach Ruhe zu inte-
grieren. Vielleicht ist es heute besser, einen langen Spa-
ziergang zu machen, statt ins Studio zu gehen. So finde
ich Abstand und Bewegung und entspanne mich gleich-
zeitig. Wichtig ist, daB3 ich alles mit GenuB3 mache und
damit ein positives Erlebnis habe.

Wie konnte so ein Gesundheitsmanagement z. B. auf
Dienstreise aussehen? Abends im Hotel wlrde ich mich
fragen: Was méchte ich jetzt und was kann ich dafur tun?
Vielleicht setze ich mich noch einmal ins Taxi und gehe
anderswo schwimmen, wenn mir der Hotel-Pool nicht ge-
fallt, oder ich lege mich aufs Bett und entspanne. Ich muf3
also nicht unbedingt trainieren, um gesund zu bleiben.
Nein, zwanghaftes Trainieren bringt gar nichts. Es gibt
Sportler, die seelisch und kdrperlich kaputt sind, obwohl
sie topfit aussehen. Wichtig ist die positive und damit
gesunde Einstellung zu sich selbst. Der Kérper weil3
genau, was ihm gut tut. Man muB nur ein Gefuhl daftr ent-
wickeln.

Die sechs Schritte zum Erfolg

Am Anfang sollte eine Vision stehen. Eine genaue Ziel-
vorstellung. Wo sehe ich mein persénliches Ziel? Was ist
besonders wertvoll fir mich? Was will ich wirklich errei-
chen? Ein paar Beispiele:

@ Ich méchte gelassener werden

@ Ich mdchte in meinem Job dies und das erreichen

@ Ich mdchte neue Leute kennenlernen

@ Ilch mochte mein Wohlfuhlgewicht erreichen
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Untermauern Sie dieses Ziel. Notieren Sie: 10 Grinde, wa-
rum ich mein Ziel erreichen méchte. Mit Leib und Seele
engagieren wir uns nur fir Sachen, die uns besonders
wichtig erscheinen, die groBen Wert fUr uns haben. Der
erhoffte Lohn, wenn wir unser groBes, kleines, jedenfalls
lohnendes Ziel erlangen: Lebensfreude und neue Lebens-
energie. FUr Unwichtiges fehlt die Motivation — Null Bock.
Wenn wir das dennoch erledigen mussen, kostet es jede
Menge Uberwindung und Energie. Das Ergebnis fallt ent-
sprechend aus. Wir beschréanken uns auf das, was wir
mussen, weil wir das, was wir sollen, nicht unbedingt wol-
len.

Mit kleinen Schritten beginnen

Auch der weiteste Weg beginnt mit dem ersten Schritt. Ein
kluger Satz, den ein Zen-Meister gepragt hat. Der Moment
des Aufraffens, des Anfangens, des Anpackens ist beson-
ders schwer. Beginnen Sie mit einer ganz einfachen Hand-
lung. Fangen Sie mit etwas an, was Sie schon kénnen.
Setzen Sie sich zunachst ein kleines realistisches Ziel. Ein
kleiner Schritt ist besser als gar keiner und auch besser
als ein groBer, den Sie dann nicht schaffen. Motivation soll
immer aufbauend (konstruktiv) sein. Belasten Sie lhre
Zielvorstellungen also nicht negativ. Vermeiden Sie Vorséatze
wie ,Ich will nicht mehr so hypernervds sein.“ Formulieren
Sie lhr Ziel positiv: ,Ich méchte mir taglich eine halbe
Stunde fur Entspannung reservieren.” Positiv denken und
mit SpalB bei der Sache sein ist wichtig. Motto: ,Ich méch-
te” statt ,Ich will nicht mehr.”

Setzen Sie sich einen Termin

Uberlegen Sie, wieviel Zeit Sie brauchen, um Ihr Ziel zu
erreichen. Nichts geschieht Uber Nacht. Stellen Sie einen
realistischen Zeitplan auf. Was will und kann ich — langfri-
stig, mittelfristig, kurzfristig — erreichen? Legen Sie auch
eine Reihenfolge fest: Was will und kann ich sofort an-
packen, was will ich in einem Monat geschafft haben?
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Alte Gewohnheiten durchbrechen

Gewohnheiten kénnen wie Fesseln sein. Ein spanisches
Sprichwort sagt: ,Anfangs sind Gewohnheiten Spinnwe-
ben, spater Drahtseile.* Muhelos bauen sie sich auf — aber
wie mUhsam ist es, alte Gewohnheiten wieder abzubauen.

Nehmen wir ein Beispiel: autogenes Training. Sie ahnen,
wie gut Entspannungsubungen fur Sie sein kénnten. Sie
wissen, jeder kann sich das aneignen. Vielleicht wollten Sie
es sogar schon einmal lernen. Aber Sie haben es bisher
nie geschafft, solche Ubungen in Ihren Alltag einzubauen
(,keine Zeit, bin ich nicht gewohnt").

Das Wissen allein, wie wichtig oder wie gut etwas ist, reicht
oft nicht aus. Trotz aller Uberzeugung von der Richtigkeit
der Sache — die Anwendung im Alltag fallt zun&chst nicht
leicht. Anfangs mussen Sie sich vielleicht Tag fur Tag nur
einstimmen. SchlieBlich mussen Sie aber auch handeln.

Zwischenresultate und Erfolgskontrolle

Die Umsetzung kostet Kraft. Schieben Sie nichts auf die
lange Bank. Packen Sie es an, so schnell es geht. Alte
Gewohnheiten lassen sich nur durch neue, oft muhselige
Aktivitdten andern. Allmahlich machen wir es dann zur
neuen Gewohnheit. Erst wenn eine Tatigkeit zur neuen
Gewohnheit geworden ist, mdssen wir nicht, um sie
tatsachlich auch auszulben, jedesmal so viel Energie auf-
bringen wie bei unserem ersten Versuch. SchlieBlich fallt es
uns leichter und leichter.

Durchhalten und nicht aufgeben

Um motiviert zu bleiben, ist es nltzlich zu wissen, wie gut
Sie auf dem Weg zu lhrem Ziel vorankommen. Lob und Be-
statigung helfen. Sie sind auch ein naturlicher Leistungs-
motor, um kraftvoll fortzufahren. Bei Kindern geht das ganz
unkompliziert. Die holen sich ihre Bestatigung direkt — sie
fragen einfach. Das Prinzip ,positive Motivation® gilt fir
jedes Alter. Holen Sie sich Zwischenresultate, wenn sie
wichtig sind. Im Sport ist erkennbar, wie sich Athleten auf
Erfolg programmieren und wie banal Motivation mitunter
funktioniert.
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Leverkusens FuBballehrer Christoph Daum erfand fur sei-
nen lange Zeit erfolglosen Mittelsttrmer Ulf Kirsten den
Motivationstrick Staubsaugervertretersyndrom. Er impfte
ihm ein: ,Du darfst nie aufgeben. Setz’ nach, versuchs,
wenn's nicht klappt: noch mal! Wie friher die Vertreter.”
Auch fur Sie gilt: nie aufgeben. UmreiBen Sie Ihr Ziel. Es
muB fur Sie wirklich wertvoll sein, dieses Ziel. Und dann
verfolgen Sie es, Schritt fur Schritt. Sie werden unterwegs
jammern, verzagen und aufgeben wollen. Aber bleiben Sie
dran; es wird sich lohnen!

So machen Sie sich selbst Dampf

Erinnern Sie sich an alte Erfolge — und an das gute Gefuhl,
das Sie dabei hatten.

GroBe Aufgaben verlieren den Schrecken, wenn man sie
klein denkt, in Portionen zerlegt, die man nacheinander
angeht.

Nutzen Sie die Chancen und Méglichkeiten, die fr Sie in
einer Aufgabe stecken. Allzu oft Gberschatzen wir die
Risiken und unterschatzen die Chancen.

Unterschatzen Sie nicht die Kraft der Gedanken. Sich
selbst erflllende Prophezeiungen werden wahr, weil Sie
sich furchten. Huten Sie sich vor dem Schwarzsehen und
zu vielen negativen Gedanken.

Verschieben Sie Ihr Gllck nicht auf morgen — Gbernehmen
Sie Verantwortung fur sich selbst, und zwar sofort.
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