Gelassenheit als Erfolgsfaktor
PROBIER'S MAL MIT GEMUTLICHKEIT
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unehmender  Arbeits-
druck, steigende An-
forderungen, Hektik im
Alltag und fehlender
Ausgleich:  Wenn sich
das Hamsterrad immer
schneller  dreht und
der Halteknopf nicht in
Sicht- oder Reichweite
ist, macht man Fehler und kann sogar krank
werden. Dinge gelassen angehen - das
kann man lernen!

Rasantes Tempo

Die Welt von heute dreht sich in rasantem
Tempo - Tendenz steigend. Anforderun-
gen werden kontinuierlich nach oben ge-

schraubt, Erwartungen von Gésten und
Kunden verschérfen sich, Nachsicht und
Verstandnis sind seltener gegeben. Hinzu
kommt, dass immer mehr Vielseitigkeit im
Job verlangt wird. Dabei missen Mitarbei-
ter blitzschnell zwischen den einzelnen Auf-
gaben umschalten kénnen. Wer sich dabei
zusatzlich selbst unter Druck setzt, immer
héhere Anspriche an sich selbst stellt und
nicht fir ausreichenden Ausgleich sorgt, ge-
rat in einen Teufelskreis: Es werden h&ufiger
Fehler gemacht, dadurch steigt die Nervo-
sitédt und wiederum das Anspruchsdenken
an die eigene Leistungsféhigkeit. Damit
wachst erneut der Druck, weitere Fehler
entstehen — eine Endlosspirale entsteht.
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karrieretipps von giselle chaumien-wetterauer

«Strebe nach Ruhe, aber durch das Gleichgewicht,
nicht durch den Stillstand deiner Tatigkeit.”

Symptome ernst nehmen

Hat ein Mensch standig das Gefuhl, den An-
forderungen im Job nicht gerecht werden zu
konnen, wirkt sich seine ,Unzufriedenheit”
mit sich selbst nicht selten in kérperlichen
Symptomen aus: Durch Rickenschmerzen,
Verspannungen im Nacken, Schlafstérun-
gen, Angstzustande, Zittern usw. macht der
Kérper darauf aufmerksam, dass ein Inne-
halten notwendig ist. Wer standig mit Ner-
venflattern und — neumodisch ausgedriickt
— hochgestresst seinen Job erledigt, liegt
friher oder spater auf der Nase. Deshalb
sind Symptome als Warnhinweise ernst zu
nehmen. Dabei geht es mit Gelassenheit
und dem nétigen Abstand doch viel leich-
ter. Um gelassen(er) zu werden, gilt es zu-
néchst, das innere Gleichgewicht zu finden
und sozusagen den Frieden mit sich selbst
zu schlieBen. Sich auf seine Fahigkeiten
zu besinnen und nicht etwa die eigenen
Schwachen als uniberwindbares Problem
anzusehen. Gelassenheit ist nicht gleich-
bedeutend mit Tragheit. Im Gegenteil: Nur
wer mit der nétigen inneren und damit auch
duBeren Ruhe an seine Aufgaben heran-
geht, ist zu erhdhter Konzentration und kla-
ren Gedankengangen fahig, die zielfihrend
umgesetzt werden. Damit ist ein Mensch,
der gelassen und souverén ist, in der Lage,
auch in schwierigen Situationen nicht die
Nerven zu verlieren.

Stoppen Sie den Kreislauf

.Gelassenheit beginnt im Kopf”, sagt Tho-
mas Hohensee in seinem gleichnamigen
Fachbuch und erklart: , Es sind nicht nur die
Umsténde, die uns eine Begebenheit als
Stress empfinden lassen, sondern unsere
Denk- und Verhaltensmuster. Wir haben je-
doch stets die Wahl, so oder so zu reagieren
— wir missen nur die Konsequenzen unserer
Entscheidung bedenken.” Wer zulésst, dass
sich seine Angste, Unsicherheiten, Vermu-
tungen und Empfindungen wie in einem
Karussell verselbstéandigen, und sich in eine
schwierige Situation hineinsteigert, lauft Ge-
fahr, die Kontrolle zu verlieren und krank zu
werden. Ziehen Sie die ReiBleine und gon-
nen Sie sich eine Atempause, um Uber das
vermeintliche ,Problem” nachzudenken. Um
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sich wieder auf den Boden der Realitat zu-
rlckzuholen und die Dinge mit der ndtigen
Gelassenheit zu betrachten, stellen Sie sich
ein paar provokative Fragen: Lohnt es sich,
dass ich mich darlber drgere? Ist es das wert,
dass ich meinem Kollegen diesen Fehler un-
ter die Nase reibe? Aus welchem triftigen
Grund will ich gegen diese Entscheidung
protestieren? Will ich wirklich wegen dieser
Lappalie einen Konflikt mit meinem Chef
oder meiner Kollegin riskieren? In den aller-
meisten Fallen wird die Antwort ,nein” lau-
ten. Wird einem das bewusst, legt sich auch
schlagartig die Aufregung oder die Unzu-
friedenheit. Und Sie kénnen gelassen an die
Problemlésung gehen.

Distanz schaffen

Der schwierigste Schritt ist in der Tat das
Ausbrechen aus dem Teufelskreis der nach
oben offenen Anspruchsskala. Ist es erst
einmal gelungen, Luft zu holen und kraftig
durchzuatmen, kann der nachste Schritt in
Angriff genommen werden. Nun gilt es, die
Gedanken zu béndigen und in die richtige
Bahn zu lenken, um die nétige Distanz zum
storenden Sachverhalt zu schaffen und die
Dinge zu relativieren. Das Geschehen kann
dann emotionslos(er) betrachtet und ana-
lysiert werden. Ideal ist der Blickwinkel wie
aus einer Kamera, die einen selbst mitfoto-
grafiert oder mitfilmt — als wére man eine
andere Person, die die Situation beobach-
tet. Aus jeder Situation, jedem Problem,
jeder verzwickten Lage kénnen dann - in
aller Ruhe - Alternativen ermittelt und nach
dem bewéhrten Prinzip ,was ware, wenn?"
Uberdacht und abgewogen werden. Nur
so bin ich in der Lage, die ,richtige” Ent-
scheidung, wie meine Reaktion auszusehen
hat, zu treffen. Aus gelenkten zielflhrenden
Gedanken kann ich die nétige Kraft schop-
fen, um meine Aufgaben wahrzunehmen
und meine Vorhaben gelassen zu verwirkli-
chen. Dieses Vorgehen ist ein meist langer
Lernprozess, der einiges an Training erfor-
dert. Doch er fuhrt in kleinen, aber sicheren
Schritten zum Erfolg: sich langfristig Gelas-
senheit anzueignen™#

Friedrich Schiller

5 Schritte
ZU MEHR GELASSENHEIT

B Kreislauf stoppen und sich nicht
hineinsteigern

B Durchatmen und Abstand schaffen

B Emotionslose Betrachtung mit der
Brille des anderen

H Alternativen mit den jeweiligen
Konsequenzen abwégen

M Beste Reaktion wahlen und in Ruhe
umsetzen
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