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» Zeit haben heifit wissen,
wofiir man Zeit haben will
und wofiir nicht. «

Emil Oesch, Schriftsteller und Verleger

Zeit fiir Ihr Leben [1]
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Fast jeder ist ,,im Stress*
~Wie geht es dir?“ - ,Ich bin im Stress

1«

Was meinen Sie,
wie oft am Tag beginnen zwei Menschen in Deutschland ein
Gesprach mit diesen acht Wortern? Tausendmal? Hundert-
tausendmal? Ich weiB es nicht. Sicher aber ist: Fast jeder ,ist
im Stress®. Eigentlich merkwdrdig, wo wir doch alle immer mehr

Freizeit haben.

Termin? Vorgestern!

Andererseits wird das gesamte Leben immer hektischer:
Die Anforderungen im Beruf steigen, Rahmenbedingungen
andern sich in nie gekannter Geschwindigkeit, Kunden und
Vorgesetzte erwarten prompte Reaktionen, kaum jemand
scheint noch weit im Voraus zu planen. ,Wann muss es fertig
sein?“ - ,Vorgestern!“ Nach Feierabend setzt sich die Hektik
fort: Schnell noch einkaufen und eine Kleinigkeit essen, an-
schlieBend ins Fitnessstudio, dann rasch meine E-Mails abrufen
und beantworten - und wenn jetzt bloB nicht auch noch das
Handy klingeln wiirde ...

Rund 80 Prozent der Deutschen klagen dariber, dass ihnen
alles zu schnell gehe. Sie furchten, sie kdnnten mit der Ge-
schwindigkeit nicht mehr mithalten und fiihlen sich tberfordert
vom Tempo. Kein Wunder, dass sie Stress empfinden.

Aber was ist das Uberhaupt: Stress?

Stress - ein alter Hut

Stress ist kein neues Phdnomen, das es nur in unserer Zeit
gibt. Stress ist ein alter Hut. Schon im 14. Jahrhundert ge-
brauchte der englische Dichter Robert Mannyng den Begriff in
der heutigen Bedeutung. Im 17. Jahrhundert wurde das Wort
verwendet, um Mihsal und Kummer zu beschreiben. Ab dem
18. Jahrhundert steht ,Stress® flir Druck und Belastung im
Sinne einer Strapazierung.

Ubrigens kennt auch die technische Fachsprache den Begriff:
Hier bezeichnet er eine ZerreiBprobe im Belastungstest.

Alarmstufe Rot

Von einer ZerreiBprobe sprechen wir, wenn verschiedene
Krafte bis zur Belastungsgrenze an etwas oder jemandem zerren.
Die Betonung liegt auf ,verschiedene Krafte“. Denn daraus
folgt: Stress ist ein Wechselverhéltnis, an dem mehrere Faktoren
beteiligt sind. Eine Belastung alleine macht uns noch keinen
Stress. Wir konnen sogar sehr belastet sein, ohne dies als stres-
sig zu empfinden. Zum Beispiel, wenn wir intensiv Sport treiben.
Oder wenn wir uns gerade selbststéandig gemacht haben und
nun hoffnungsfroh unser eigenes Unternehmen aufbauen. Auf
andere Belastungen hingegen reagieren wir sensibler.

Das bedeutet: Stress ergibt sich erst aus dem Zusammenspiel
zwischen einer Belastung und der Reaktion darauf. Jetzt wird
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» Erkenne Dich selbst. «

Inschrift Uber dem Eingang des heute
zerstorten Appollo-Tempels
im griechischen Delphi

Leben im [3]
Gleichgewicht
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Spielen Sie lhre eigene gute Fee

Manchmal traumt jeder von uns von der guten Fee. Wie sie
zu uns kommt und sagt, wir hatten drei Winsche frei. Was wir
darauf antworten. Und wie die Wiinsche dann in Erftllung gehen,
schwupps, einfach so.

Warum sollte das alles ein Traum bleiben? Stellen Sie sich fur
einen Moment vor, die gute Fee kdme zu Ihnen, jetzt, in diesem
Augenblick. Was wiinschen Sie sich fir Ihr Leben? Erfolg, Glick
und Gesundheit? Vielleicht lieber Geld, ein neues Auto, ein gro-
Beres Haus? Oder mehr Zeit fur die Familie, mehr MuBe fir
Hobbys, mehr Freiraum fir sich selbst? Oder alles zusammen?

Unmoglich, sagen Sie? Nun, die meisten Menschen haben
solche oder dhnliche Traume. Und sicher haben Sie im Lauf
ihres bisherigen Lebens einige davon verwirklichen konnen.
Oder gehoren Sie sogar zu den Menschen, die es geschafft haben,
viele ihrer Wiinsche in die Tat umzusetzen? Dann wissen Sie: Es
funktioniert, aber es hat keinen Sinn, auf die gute Fee zu warten.
Sie wird nicht kommen. Das muss sie auch nicht, denn Sie
selbst konnen in diese Rolle schlipfen und Ihre Trdume wahr
machen. Worauf warten Sie also? Seien Sie lhre eigene gute Feel!

Arbeiten Sie am Gleichgewicht
Manche Menschen haben beruflich groBen Erfolg, fihren ein
ausgefilltes Privatleben mit ihrer Familie und/oder ihren Freun-

den, sind fit und vital und wissen auBerdem, dass sie mit ihrem

Handeln und ihrem Leben Sinn und Nutzen flr andere stiften.
Wenn Sie einen solchen Menschen treffen, werden Sie ihn
erkennen. Denn er wird mit sich und der Welt im Reinen sein,
eine tiefe Zufriedenheit ausstrahlen und Sie mit seiner Aus-
geglichenheit und positiven Lebenseinstellung ganz automatisch
sehr beeindrucken. Zufall? Glick? Sicher nicht: Innere Harmonie
fallt niemandem in den SchoB. Aber jeder kann sein Gleich-
gewicht finden, wenn er bereit ist, an sich zu arbeiten. Jeder.
Auch Sie.

Der Power Circle wird lhnen dabei helfen.

Der erste Schritt auf dem Weg zu einem erfillten, harmo-
nischen Leben ist die Entwicklung einer Lebensvision. Viele
beruflich erfolgreiche Menschen haben eine Vision, die sich
auf ihre Karriere bezieht. Das heiBt, sie haben eine recht genaue
Vorstellung davon, welche Position sie einmal ausflllen mochten,
was sie geschaftlich erreichen wollen, wie ihre Karriere verlaufen
soll. Oft haben sie diese Vision schon als junger Mensch ent-
wickelt, und sie hat ihnen als starker Antrieb auf dem Weg zum
Erfolg geholfen.

So war es auch bei mir: Als ich ein kleiner Junge von vielleicht
sieben oder acht Jahren war, hatte ich mir beim Herumtoben
auf dem Bolzplatz unserer Schule den kleinen Finger der rechten
Hand verstaucht. Es tat so weh, dass mir trotz aller ,,Ein Indianer
kennt keinen Schmerz“-Schwiire die Tranen Uber das Gesicht
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Mithilfe der am Ende dieses Kapitels beschriebenen Power Circle-
Ubung ,,Einen Bogen spannen, um das Ziel zu erreichen® stimmen

Sie sich optimal auf Ihre Auszeit ein.

Machen Sie eine Lebensinventur

Machen Sie nun zunachst eine Bestandsaufnahme, eine Art
Lebens-Inventur.

Die erste Frage dabei lautet: Wie sehen und beurteilen
Sie Ihr Leben insgesamt? Sind Sie rundum glucklich mit lhrer
jetzigen Lebenssituation oder fiihlen Sie sich unwohl in Ihrer
Haut? Wie hat sich Ihr Leben entwickelt? Worauf sind Sie stolz?
Was bedauern Sie? Dieser erste Schritt bezieht sich auf Ihre
allgemeine Lebenssituation, noch nicht auf die verschiedenen
Lebensbereiche. Diese sollten Sie in einer zweiten Ubung
genauer unter die Lupe nehmen und sich flr jeden einzelnen
Bereich die Frage stellen: Wie zufrieden bin ich damit? Inwieweit
sind die Winsche, die ich in mir trage, zum heutigen Zeitpunkt
erfullt? Dazu kdnnen Sie den nachstehenden kleinen Fragebogen

als Checkliste nutzen.
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Meine Lebensinventur

Zufriedenheit Lebensbereich
§ 5 L& 25
25 &3 £5 §5  1.Beruf

mein SpaB an der Arbeit
mein Zeitaufwand fir den Beruf
mein Gehalt / Verdienst
mein bisheriger Karriereverlauf
Meine Entwicklungsmaoglichkeiten
meine Zufriedenheit mit diesem Lebensbereich
insgesamt
2. Privates
mein Familienleben
mein Kontakt zu Freunden
meine Zeit flir Hobbys
meine Zufriedenheit mit diesem
Lebensbereich insgesamt
3. Fitness
meine Gesundheit
meine sportlichen Aktivitaten
meine Zeit zur Entspannung
mein seelisches Wohlbefinden
meine Zufriedenheit mit diesem

Lebensbereich insgesamt
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Sie feststellen: Nicht alles ist gleich wichtig und gleich dringend,
nicht alles dient in gleichem MaBe der Verwirklichung lhrer Le-
bensvision. Um den Uberblick zu behalten, sollten Sie Ihre Ziele
nun noch in eine Reihenfolge bringen.

Uberlegen Sie sich, was fiir Sie und Ihr Leben die héchste
Prioritét hat und was Sie wann verwirklichen mochten - inner-
halb der nachsten drei Monate, innerhalb des néachsten Jahres,
innerhalb der nachsten zehn Jahre. Schreiben Sie es auf oder
markieren Sie lhre Ziele auf dem Formular mit verschiedenen
Farben fiir die unterschiedlichen Prioritaten.

Nun haben Sie den ,Fahrplan®fir Ihren kiinftigen Lebensweg
vor sich. In den nachsten Kapiteln werden Sie erfahren, welche
konkreten MaBnahmen Sie ergreifen kdnnen, um lhre Lebens-
vision zu verwirklichen und lhre Ziele in die Tat umzusetzen.
Dabei gilt: Je besser Sie sich auf Ihre Ziele konzentrieren, desto
eher und leichter werden Sie sie erreichen. Und je besser Sie
sich vorstellen, wie es sein wird, wenn Sie Ihr Ziel erreicht
haben, und wie gut Sie sich dann fiihlen werden, desto besser
konnen Sie genau die richtigen Werkzeuge daflir entwickeln.

Spannen Sie den Bogen

Die erste Power Circle-Ubung hilft Ihnen dabei. Sie heiBt:
»Einen Bogen spannen, um das Ziel zu erreichen®. Sie sollten
die Ubung achtmal wiederholen, und je &fter Sie sie anwenden,
desto mehr schulen Sie Ihre Konzentrationsfahigkeit.

Wirkungen

+ Atmung

+ Dehnung

+ Konzentrationsfahigkeit

©® Entscheidend bei dieser Energielibung ist die bewusste
und richtige Atmung. Nehmen Sie einen anderthalbfachen schul-
terbreiten Stand ein, wobei die Zehen nach auBen gerichtet
sind. Unter- und Oberschenkel stehen fast im rechten Winkel
zueinander. Bemihen Sie sich, den Ricken gerade zu halten
und nicht das GesaB nach hinten zu dricken. Fokussieren Sie
mit den Augen einen Punkt geradeaus und lassen Sie die Hande
locker vor sich nach unten hangen.

@ Beginnen Sie durch die Nase einzuatmen und heben Sie
die Hande bis in Brusthdhe, wobei Sie sie allméhlich langsam
zu einer sanften Faust schlieBen und einen etwas sichereren
Stand einnehmen.

© Nun beginnen Sie durch den Mund auszuatmen und drehen
den Kopf nach links. Gleichzeitig bewegen Sie Ihre linke Hand, die
sich immer in Schulterhdhe befindet, nach links auBen, wobei
Sie mit Zeige- und Mittelfinger ein ,,V* formen. Ihr Daumen und
Ringfinger berihren sich sanft. @ Die ganze Zeit tber halten Sie
die rechte Hand weiterhin halb geschlossen, wobei Sie aber den
gebeugten Arm ein klein wenig nach rechts auBen bewegen, etwa
so, als wenn Sie einen Bogen spannen wollten. ® ® Wahrend
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Sie diese Bewegung ausfiihren, gehen sie langsam in die er- Spannen Sie den Bogen
weiterte Ausgangsstellung zurlck, d. h., Ihre FiBe stehen etwa

anderthalbfach schulterbreit. 2 ;
@ Beginnen Sie nun wieder einzuatmen und fihren Sie die

linke Hand, die sich allmahlich wieder zur lockeren Faust schlieBt,

und die rechte Hand, die ja immer noch halb geschlossen ist,

vor den Korper in Brusthohe zurlick. Nehmen Sie dabei wieder

den etwas erhohten Stand ein. @ Beginnen Sie auszuatmen,

und senken Sie die Hande, wobei Sie sie allméahlich 6ffnen. 2 2 ;
Nehmen Sie wieder den erweiterten Stand wie in der Ausgangs-

stellung ein. @ ® @ Wiederholen Sie nun diese Energielibung

und spannen Sie den Bogen auf der rechten Seite.

Mein Power-Tipp fiir Sie: Die Ubung eignet sich nicht nur fiir

lhre Lebenszielen, sondern auch, wenn es um Ihr Jahresbudget, £

lhre Wochenplanung oder das bevorstehende Tennismatch ge- A . ‘
gen lhren Kollegen geht.
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