IN DIESEM KAPITEL

Gelassenheitstraining fur jeden Tag

Tiefe Bauchatmung immer wieder Uiben

Auch bei Konflikten gelassen bleiben

Gelassen putzen, warten, Auto fahren

Bonus[gapitel
Zehn Ubungen
fur mehr Gelassenheit

Prinzips (Achtsamkeit, Gelassenheit, Innenschau, Optimismus und Han-

deln). Sie tragt dazu bei, dass Sie innerlich ruhig und ausgeglichen wer-
den, sich weniger oder gar nicht mehr aufregen, sich selbst und andere Menschen
so akzeptieren, wie sie eben sind, Konflikte nicht als Bedrohung wahrnehmen
und auch in Krisensituationen handlungsfihig bleiben.

G elassenheit ist eines der fiinf Selbstfiirsorge-Instrumente des AGIOH-

Je nach Temperament und Personlichkeitsstruktur féllt es Thnen leich-
ter oder schwerer, gelassen zu werden und zu bleiben — aber selbst
wenn Sie ein aufbrausender, leicht erregbarer Mensch sind, werden
Sie spiiren, dass Sie durch mehr Gelassenheit Kraft und Nerven spa-
ren und Lebensfreude gewinnen.

In diesem Kapitel stelle ich Ihnen zehn alltagstaugliche Ubungen vor, mit denen Sie
trainieren konnen, gelassener und ausgeglichener zu werden. In unterschiedlichen
Situationen im Laufe des Tages konnen Sie immer wieder kurz innehalten und eine
der Ubungen machen — das geht ganz unspektakulir und ohne grofien Aufwand!

Achten Sie darauf, wie die Menschen in Ihrem Umfeld auf Ihre zu-
nehmende Gelassenheit reagieren. Vielleicht werden Sie ein Vorbild
und tragen dazu bei, dass es kiinftig in Threr Familie, an Threm Ar-
beitsplatz, in Threm Freundeskreis oder in Ihrer Nachbarschaft ruhi-
ger und entspannter zugeht. So sorgen Sie gut fiir sich und auch fiir
Ihre Mitmenschen — Selbst- und Fremdfiirsorge gehen beim Gelas-
senheitstraining Hand in Hand.
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Die tiefe Bauchatmung

Die einfachste und wirkungsvollste Gelassenheitsiibung ist das ruhige, tiefe At-
men. Sie kénnen die Ubung der bewussten tiefen Bauchatmung im Sitzen, Liegen
oder Stehen durchfiihren.

¢/ Legen Sie eine Hand auf Thren Bauch und atmen Sie ganz bewusst tief
durch die Nase ein. Ihre Bauchdecke hebt sich und Ihre Hand wird angeho-
ben. Atmen Sie langsam und bewusst durch den leicht gespitzten Mund
wieder aus. Nun senken sich Ihre Bauchdecke und somit auch Ihre Hand
wieder.

¢/ Atmen Sie erst dann wieder ein, wenn Sie den inneren Impuls fiir einen
weiteren Atemzug bekommen. Wiederholen Sie das ruhige, tiefe Ein- und
Ausatmen zehnmal. Sie werden spiiren, wie sich in Ihrem ganzen Kérper
ein Gefiihl der Ruhe und Gelassenheit ausbreitet.

¢/ Wihrend des tiefen, ruhigen Atmens sollten Sie an nichts anderes denken
als an Thre Atmung und sich nur auf das Atmen konzentrieren. Sie konnen
dies erleichtern, indem Sie denken oder leise sprechen: »Ich atme tief und
ruhig ein — ich atme tief und ruhig aus.« Dies trdgt dazu bei, dass Sie ruhi-
ger und gelassener werden. Je 6fter Sie sich im Lauf des Tages auf Ihren
Atem konzentrieren, desto besser!

Nutzen Sie regelmifig wiederkehrende Signale, um sich an die tiefe Bauchat-
mung zu erinnern, beispielsweise das Klingeln des Telefons, das Lauten von Kir-
chenglocken oder die Werbepause im Radio. So geht Thnen die ruhige, gelassen-
heitsfordernde Atmung in Fleisch und Blut tiber und wird Teil Ihrer Tagesroutine.

Gelassenheit durch die Vogelperspektive

Durch das bewusste Durchbrechen von unreflektierten Gedanken- und Verhal-
tensmustern schaffen Sie Distanz zu einer als stressig empfundenen Situation
und gewinnen dadurch mehr Uberblick. Sie gehen sozusagen in die Vogelper-
spektive. Wahrscheinlich sind Sie dann rasch deutlich gelassener und fiihlen sich
der Situation besser gewachsen. Probieren Sie es aus:

¢/ Wenn Sie spiiren, dass Sie sich gedanklich im Kreis drehen oder in einer
verfahrenen Situation stecken, dann atmen Sie zunéchst einige Male tief in
Ihren Bauch.
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¢/ Schauen Sie von oben auf sich und die Situation: Wie nehmen Sie sich
selbst wahr? Was genau passiert um Sie herum? Welche Menschen sind ak-
tiv und passiv an der Situation beteiligt?

¢ Versuchen Sie, sich in die beteiligten Personen hineinzuversetzen, also qua-
si in deren Schuhe zu schliipfen. Wie stellt die Situation sich Ihnen nun dar?

¢ Stellen Sie sich vor, dass nicht Sie gerade handeln, sondern Ihr bester
Freund. Was wiirden Sie ihm in dieser Situation raten?

¢/ Zoomen Sie sich in die Zukunft und iiberlegen Sie, wie Sie mit groflerem
zeitlichen Abstand tiber die Situation denken werden.

Wenn Sie in einer Situation mehr Zeit brauchen, um sich selbst und Thre Reak-
tionen zu reflektieren, sagen Sie beispielsweise: »Das muss ich mir erst einmal
genauer iiberlegen« oder »Dazu kann ich jetzt nichts sagen, ich muss erst eine
Nacht dariiber schlafen.« Gehen Sie aus der Situation und kommen Sie zur Ruhe,
bevor Sie wieder in Interaktion mit anderen Menschen treten.

Die Vogelperspektive ist eine Gelassenheitsiibung, die Sie sowohl in
Konfliktsituationen im beruflichen und privaten Alltag als auch bei
Herausforderungen, Problemen oder Krisen, die Sie allein bewiltigen
miissen, anwenden konnen.

Gelassenheit durch Reframing

Mit dem Konzept der Umdeutung (englisch reframing) konnen Sie versuchen,
Situationen oder Ereignisse in einen ungewohnten, neuen Zusammenhang zu
stellen, um ihnen eine neue Bedeutung zuzuweisen. Durch die Anderung des
Blickwinkels schauen Sie anders als vorher auf das, was passiert, und bekommen
dadurch neue Eindriicke und Erkenntnisse. Sie merken dadurch, dass jede Situa-
tion beeinflussbar ist und Ihre jeweilige Interpretation Sie entweder stresst oder
gelassener macht.

Seien Sie kreativ und entwickeln Sie ruhig auch schrige oder verriickte Ideen — so
kommt Ihr Kopf richtig in Gang. Vielleicht bringt Thre innere Stimme Sie auf die
richtige Spur und Sie stellen fest, dass der neue Rahmen viel ndaher an der Wirk-
lichkeit ist als Ihre urspriingliche Bedeutungssetzung. Uben Sie das Reframing,
um IThre Gelassenheit zu vergrofiern.

¢/ Wenn Sie das Gefiihl haben, dass sich alle gegen Sie verschworen haben,
stellen Sie sich vor, dass die beteiligten Mitmenschen in Wirklichkeit Ihre
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Verbiindeten sind. Vielleicht steckt hinter ihrer Kritik Sorge um Sie? Viel-
leicht soll ein Verbot Sie schiitzen? Wie erleben und bewerten Sie die Situa-
tion nun?

¢/ Wenn etwas ganz anders liuft, als Sie es gerne hitten, stellen Sie sich vor,
dass sich alles nur deshalb so gefiigt hat, damit Sie ein wichtiges Ziel errei-
chen konnen oder damit sich einer Ihrer Wiinsche erfiillt. Was kénnen Sie
nun aus den eigentlich unerwiinschten Gegebenheiten machen?

¢/ Wenn jemand Sie beschimpft, kritisiert oder angreift, stellen Sie sich vor,
dass Ihr Gegeniiber Sie eigentlich um Hilfe bittet. Wie konnen Sie nun mit
der Kritik oder dem Angriff umgehen?

¢/ Wenn Sie vor einer schwerwiegenden Ja/Nein-Entscheidung (oder Plan-A-/
Plan-B-Entscheidung) stehen, tun Sie zwei Tage lang so, als hitten Sie sich
bereits fir »Ja« (beziehungsweise Plan A) entschieden, und anschlieflend
zwei Tage, als wire »Nein« (oder Plan B) die richtige Losung. Was fiihlt
sich besser, richtiger, schliissiger an?

Gelassenheit durch Perspektivwechsel

Stellen Sie sich in einer Konfliktsituation vor, Sie seien Ihr Gegentiber: Wie se-
hen Sie den Konflikt jetzt? Welche Wiinsche und Ziele hétten Sie? Was wiirden
Sie erwarten?

Wenn Sie ein Konfliktgespréch fithren miissen, konnen Sie sich darauf vorberei-
ten, indem Sie eine vertraute Person bitten, Ihre Rolle einzunehmen — Sie selbst
spielen den Konfliktpartner. Wie fiihlt sich das an? Wie entwickelt sich das Ge-
spriach? Fragen Sie nach dem Rollenspiel Thre Vertrauensperson, wie sie sich in
der Situation gefiihlt hat, und vergleichen Sie die unterschiedlichen Wahrneh-
mungen. Was lernen Sie daraus?

Der Wechsel der Perspektive, also die gednderte Blickrichtung auf ei-
nen Konflikt, verschafft [hnen ganz neue Eindriicke, Ideen und Ge-
fithle. Wenn Sie sich in die Rolle Ihres Gegeniibers versetzen, verste-
hen Sie den anderen Menschen viel besser. Was Ihnen zuvor vielleicht
abwegig erschien, bekommt aus der Sicht des anderen plétzlich eine
eigene Logik.

Fiir Ihre Gelassenheit kann der Perspektivwechsel, dhnlich wie die Vogelper-
spektive, sehr wichtig sein, denn er hilft Ihnen, Distanz zu einer als anstrengend,
belastend oder tiberfordernd empfundenen Situation zu schaffen. Diese Distanz
gibt Thnen Raum und Zeit zum Nachdenken und verhindert, dass Sie automatisch
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in den Kampf-oder-Flucht-Modus schalten. Sie werden sich selbst und Ihrem Ge-
geniiber viel eher gerecht, wenn Sie nicht auf Autopilot laufen, sondern in Ruhe
(re)agieren konnen.

Gelassenheit durch progressive
Muskelentspannung

Die progressive Muskelrelaxation nach Edmund Jacobson (fortschreitende Mus-
kelentspannung, PMR) basiert auf der Beobachtung, dass man durch einen
Wechsel von bewusster Anspannung und bewusster Entspannung einzelner
Muskelgruppen den gesamten Korper in einen Zustand tiefer Entspannung brin-
gen kann. Diese Ubung funktioniert sowohl im Sitzen als auch im Liegen.

¢/ Kommen Sie zur Ruhe, schlielen Sie die Augen oder schauen Sie auf einen
Punkt vor sich, atmen Sie tief ein und aus.

¢/ Spannen Sie eine Muskelgruppe an (Arme: Faust ballen und Hinde zur
Schulter ziehen, Beine: Gesafs und Oberschenkel anspannen, Zehenspitzen
Richtung Knie ziehen, Riicken: ins Hohlkreuz gehen und Schulterbltter
nach unten ziehen, Bauch: Nabel einziehen, Kopf: Augen zusammenknei-
fen, Stirn runzeln, Mund spitzen), halten Sie die Anspannung zwei Atem-
zlige lang, entspannen Sie dann die jeweilige Muskelgruppe ganz bewusst
und atmen Sie mindestens sechsmal tief ein und aus. Wiederholen Sie dies
zweimal je Muskelgruppe.

¢/ Spiiren Sie, wie sich die Entspannung in Threm Kérper ausbreitet.

¢/ Wenn Sie alle Muskelgruppen Ihres Korpers angespannt und entspannt ha-
ben, genieflen Sie die Ruhe und Entspannung noch einige Minuten lang
und kehren dann mit Ihrer Aufmerksambkeit zuriick nach aufSen.

¢/ Recken und strecken Sie sich, atmen Sie tief durch.

Besuchen Sie einen Kurs fiir progressive Muskelrelaxation nach Ja-
cobson in der Volkshochschule, im Fitnessstudio oder bei einem Psy-
chotherapeuten oder {iben Sie mithilfe einer CD beziehungsweise ei-
ner Anleitung aus dem Internet.

Die progressive Muskelrelaxation eignet sich fiir die ganze Familie — vielleicht ha-
ben Ihre Kinder, Ihr Partner oder andere Familienangehorige Lust mitzumachen.
Reservieren Sie mindestens eine Viertelstunde fiir diese Gelassenheitsiibung und
sorgen Sie dafiir, dass Sie wahrenddessen nicht gestort werden.
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Gelassenheit durch autogenes Training

Das autogene Training basiert auf Selbsthypnose. Die meisten Menschen konnen
mithilfe ihrer Vorstellungskraft einen Zustand tiefer Entspannung erreichen. Au-
togenes Training konnen Sie im Sitzen oder Liegen durchfiithren.

¢/ Kommen Sie zur Ruhe, schliefen Sie die Augen oder schauen Sie auf einen
Punkt vor sich auf dem Boden, atmen Sie tief ein und aus.

v/ Konzentrieren Sie sich auf einen Kérperbereich (Arm, Bein, Bauch, Rii-
cken, Kopf) und denken Sie ein Gefithl der Schwere und Wérme herbei.
Nutzen Sie einfache kurze Sitze fiir die Selbstsuggestion: »Mein rechter
Arm ist schwer, ganz schwer. Mein rechter Arm ist warm, ganz warm.«
Lassen Sie sich Zeit und atmen Sie tief und regelmaflig.

¢/ Gehen Sie einmal ganz durch Ihren Korper. Geniefien Sie die tiefe Entspan-
nung einige Minuten.

¢/ Schalten Sie anschliefend wieder um in den aktiven Kérperzustand: Re-
cken und strecken Sie sich, atmen Sie tief, 6ffnen Sie die Augen und kehren
Sie mit Ihrer Aufmerksamkeit zuriick in den Raum. Diese Riicknahme er-
folgt nur dann nicht, wenn Sie autogenes Training vor dem Schlafengehen
iben und dabei einschlafen.

Besuchen Sie einen Kurs fiir autogenes Training oder tiben Sie mithil-
fe einer CD oder einer Anleitung aus dem Internet.

Autogenes Training eignet sich besonders fiir Menschen, die sich gut konzentrie-
ren konnen. Wenn Sie unter einer Traumafolgestorung leiden, sollten Sie zuerst
arztlichen Rat einholen, bevor Sie autogenes Training machen, denn bei man-
chen Betroffenen fithrt die Konzentration auf das Innenleben zu Flashbacks oder
anderen Traumasymptomen.

Gelassenheit durch
Imaginationsiibungen

Sie konnen sich jederzeit in Gedanken an einen anderen Ort versetzen oder in
eine andere Rolle schliipfen. Ihre Fantasie, Ihre Kreativitat und Ihr Vorstellungs-
vermdgen, auch Imagination genannt, konnen neue Welten erschaffen und Berge
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versetzen. Nutzen Sie die Macht Ihrer Gedanken fiir imaginative Gelassenheits-
tibungen:

¢/ Gestalten Sie in Threr Vorstellung einen Ort, an dem Sie vollkommen sicher
und geborgen sind. Immer, wenn Sie unter Druck geraten, versetzen Sie
sich in Gedanken an diesen Ort und tanken dort Kraft.

¢/ Stellen Sie sich vor, dass Sie von einer schiitzenden Decke aus Wirme und
Wohlwollen eingehiillt sind. GeniefSen Sie es, von dieser Decke bedeckt zu
werden. Immer wenn Sie enttduscht oder traurig sind, hiillen Sie sich mit
der Decke aus Warme und Wohlwollen ein und lassen sich davon trosten.

¢/ Malen Sie sich Ihre Lebensenergie als farbige, pulsierende Energiestréme
aus. Immer wenn Sie sich kraftlos oder leer fiithlen, setzen Sie in Gedanken
die bunten Energiestrome in Gang und laden Ihre Batterien neu auf.

Mithilfe Threr Imaginationskraft fordern Sie Ihre Selbstfiirsorge, denn Sie den-
ken einen Zielzustand voraus, in dem es Ihnen gut geht, Sie sicher und geborgen
sind, Thre Bediirfnisse befriedigen kénnen und gliicklich leben. Dieser imagina-
tive Zielzustand wiederum hat eine grofie Sogwirkung und setzt in Ihnen Kréf-
te frei, die Ihnen helfen, diesen Zustand real werden zu lassen. Wenn Sie denken
und fiihlen, wohin Sie wollen, ist es viel leichter, ins Handeln zu kommen!

Gelassenheit im Auto

Egal, wohin Sie fahren — fahren Sie finf bis zehn Minuten (bei langen Strecken
eine halbe Stunde) eher los als Sie es normalerweise tun wiirden. So verringern
Sie Thren Termindruck und erhohen die Wahrscheinlichkeit, dass Sie auch mit
unvorhergesehenen Widrigkeiten gelassen umgehen konnen. Halten Sie sich an
die Verkehrsregeln und denken Sie fiir die anderen mit. Schenken Sie den ande-
ren Autofahrern Ihr schonstes Licheln und lacheln Sie sich selbst im Riickspie-
gel an. Egal, was passiert, bleiben Sie freundlich und nachsichtig, sich selbst und
den anderen gegeniiber.

Gelassenheit bedeutet, die Dinge so zu akzeptieren, wie sie sind, und alle Wunsch-
vorstellungen loszulassen.

¢/ Wenn Sie mit dem Auto im Stau stehen, dann ist das eben so! Was hilft es,
sich aufzuregen — der Stau wird davon nicht kiirzer, aber Ihre Nerven wer-
den erheblich strapaziert! Schalten Sie lieber das Radio oder ein Horbuch
an, fithren Sie ein Telefonat tiber die Freisprechanlage oder machen Sie eine
Entspannungsiibung (aber bitte mit ge6ffneten Augen).
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¢/ Wenn die anderen Verkehrsteilnehmer so fahren, als hitten sie den Fiihrer-
schein im Preisausschreiben gewonnen, bleiben Sie gelassen — wenn Sie
fluchen oder andere Autofahrer beschimpfen, treiben Sie nur Ihren Blut-
druck in die Hohe und erh6hen Ihr Unfallrisiko. Lassen Sie Dréngler vor-
bei, gewdhren Sie ungeduldigen Fahrern Vorfahrt und bremsen Sie fir
unachtsame Radfahrer oder Fufigdnger.

Bleiben Sie innerlich gelassen und nehmen Sie eine wohlwollende innere Hal-
tung ein. Sie werden umgehend bemerken, dass die Menschen um Sie herum po-
sitiv reagieren.

Gelassenheit bei Routinetatigkeiten

Im Laufe des Tages verrichten Sie sicherlich viele Tétigkeiten, die Thnen ganz rou-
tiniert von der Hand gehen und iiber die Sie nicht nachdenken. Nutzen Sie solche
Tétigkeiten als bewusste Gelassenheitsitbungen, indem Sie sich auf die einzelnen
Handgriffe konzentrieren, tief ein- und ausatmen, Ihre Gedanken kommen und
gehen lassen und sich selbst bewusst spiiren. Verédndern Sie einen Anteil der Rou-
tinetétigkeit und priifen Sie, ob sich dadurch etwas an Ihrer inneren Haltung &n-
dert. Beispiele dafiir konnen sein:

v/ Essen Sie Miisli oder Suppe mit einem kleinen Loffel. Schmecken Sie Ihr
Essen ganz bewusst und genieflen Sie, dass die Mahlzeit ldnger dauert als
sonst.

¢/ Legen Sie beim Hausputz Musik auf, die Thnen gut gefillt, und erledigen
Sie das Putzen tanzend.

v/ Lochen Sie jeden Zettel einzeln, wenn Sie die Ablage erledigen. Entschleu-
nigen Sie diese Arbeit ganz bewusst und denken Sie dabei an etwas Ange-
nehmes.

¢/ Weichen Sie vom gewohnten Weg zur Arbeit oder zum Einkaufen ab. Was
nehmen Sie auf einem neuen Weg wahr? Gehen oder fahren Sie besonders
achtsam und gelassen.

¢/ Meditieren Sie bei der Hausarbeit. Biigeln, Wische falten und Gartenarbeit
sind dafiir besonders geeignet.

Mit selbstfiirsorglicher Gelassenheit kosten Routinetétigkeiten viel weniger
Kraft und sind deutlich angenehmer, als wenn Sie sie genervt, gelangweilt oder
gestresst erledigen. Sie entscheiden, wie Ihr Alltag lduft — entscheiden Sie sich
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bewusst fiir Gelassenheit und Selbstfiirsorge und gegen Anspannung und Druck.
Wenn von aufien Druck auf Sie ausgeiibt wird, konnen Sie durch eine gelassene
innere Haltung diesem Druck entgegenwirken.

Gelassenheit beim Warten

Nutzen Sie Wartezeiten fiir die tiefe Bauchatmung. Wenn Sie an der Bushaltestel-
le oder in der U-Bahn stehen, wenn Sie auf einen Termin warten miissen, wenn
Sie im Stau aufgehalten werden, wenn Sie im Auto oder zu Hause sitzen und auf
jemanden warten:

¢/ Atmen Sie tief in Thren Bauch ein und aus.
¢/ Denken oder sagen Sie dabei: »Ich bin ruhig und gelassen.«

¢/ Versetzen Sie sich im Geiste an Ihren Lieblingsort und genief3en Sie die
kurze Ruhepause.

¢/ Lassen Sie alle Gedanken kommen und gehen, halten Sie nichts fest.

¢/ Argern Sie sich nicht iiber die Wartezeit, sondern freuen Sie sich iiber die
gewonnene Auszeit!

Rechnen Sie einmal zusammen, wie viel Zeit Sie tiblicherweise durch
genervtes oder gelangweiltes Warten vergeuden. Wenn Sie diese Zeit
kiinftig konsequent fiir Gelassenheitsiibungen nutzen, sind Sie schon
ein ganzes Stiick weiter auf IThrem Weg zu mehr Selbstfirsorge.






