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Stress: Dem Feind
ins Auge blicken

Von Gabriele Gollinq durch den anderen bitten. Und
w€nn dies güt gelingt, kann er
b€ginnen von vornherein Auf-
träge abzulehnen. Notieren Sie
sich tä8lich jed€spositive Erleb-
nis und wenn es Ihnen noch so
gering eßcheint.

Die Arbeit an d€r peßönli
chen Einstellung wird oft aLs
sehr kleinteiliS und anstren-
gend erlebt, aber am Ende mit
hoher Zuf riedenheit belohnt.

Viele bemerken Stress auch
an deutlichen körperlichen Re-
aktionen. Das eine oder ander€
Zipp€rlein wird dann mal
schnell ignor'ert oder mit Ta-
bletten kurzerhand lahm geleSt
oder - z.B. b€i derVerdäuun8
b€schleuni8t. Doch gerade

El|nrhorn. Die eigenen Einstel-
lungen oder trcischen Verhal-
tensw€isen in stressiSen Situa-
tionen zu kennen, bedeut€t
daß Si€ dem Feind bereits ins
Auge Seblickt haben. Nun Silt
es dierm Blick Stand zu halten.
Unterziehen Sie Ihre D€nkmu-
ster €in€m Realitätsch€ck. Da-
b€i können folgend€n FraSen
helfen. Aber voßicht: Wer es
b€quem haben und sich nicht
verändem möchte, sollte dies€
Fragen nicht beantwort€n.

Sehe ich nur die Negativsei-
ten €in€r Situation? v€rallSe-
meinere 'ch? Habe ich zu hoh€
od€r falsche Erwartung€n? Dra-
matisiere und übeF
treib€ ich? was wüF
de ein anderer zu
meiner Einsteuring
sagen? wie sehen an-
dere die gleiche Si
tuation? Was nutzt
mir meine EinsteL-
lunS? Welche Proble-
me schafft sie mir

Viele beme*en
Sfiess auch an
deutlichen köL
peüchen Reak-
tionen.

ausgleichende Me-

vom Hals? Inwiel€ln schade ich
mir mit meiner EinsteuunS
s€lbst? was würd€ g€schehen,
wenn ich di€ alte EinstellunS
ändern würde? wie denke ich
in I woche, l Jahr über meine
EinstellunS?

wenn Sie nun bemerken,
daß sich lhr Denk€n über be-
stimmte stresssituationen än-
dert, dann ist der der nächste
S.hritt, auch Ihr Verhalten zu
ändern. Doch hier gilt - wi€ b€i
jeder veränderunS auch
schon die kleinen Schritte zu
würdi8en. Und es immer wie'
der zu versuchen. wer meint
nicht Nein-Sagen zukönne, der
kann im eßten Schrittbei ieder
Anhage um eine genau Temi'
nierunS und PriorisierunS

So können sie Entspannungs
techniken wi€ AutoSenes Trai-
ninS oder progesive Muske-
lentspannung in Kusen oder
mit Hille von Audio-CDs oder
Büchern erlerDen. Anderen
hilft Sport solange er ohne er
neutenTermindrucl oder hohe
LeistunSsanf orderungen statt
findet. Und gerade in akuten
Stressituationen helfen oft die
einfachsten ubunSen: sich ab-
lenken und ein schönes Bild b€-
trachten, kopieren gehen oder
einfach 5 Minuten aus dem
Fenne. shen. Und viel zu olt
als esoterish abgetan und
dGh s einfach, weil jederzeit
unb€merkt einsetzbar: bemß
tes, langsames und tiefes [in-
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