Weg zur inneren Starke

Gelassenheit und Ruhe sind wichtige Faktoren

Von Anita Maria Stogel

In jeder Situation gelassen und
souverdan denken, fithlen und
handeln — das wiinschen wir uns
alle. In Wirklichkeit haben wir
manchmal das Gefiihl, dass alles
auBler Kontrolle geraten ist und wir
nur noch irgendwie reagieren. Das
muss nicht so sein — das kann man
andern.

Wie so oft bei Verhaltensanderun-
gen steht am Anfang eine Entschei-
dung. ,,Mdéchten Sie ruhig und ge-
lassen bleiben kénnen?“ frage ich
meinen Klienten. Dieser Mann ist
unter Kollegen bekannt fiir sein
standiges Kritisieren und Norgeln.
,Ja, natirlich!“ ,Es wiirde bedeu-
ten, dass Sie in Besprechungen Lo-
sungen bieten statt Warnungen®,
erklare ich ihm. Der Klient hélt inne
und sagt trotzig ,,Das wire nicht
ich.“ Es dauert zwei Coaching-Sit-
zungen bis er bereit ist, seine Rolle,
die ihm bisher Aufmerksamkeit ga-
rantiert hat, aufzugeben. Seither
strahlt er mehr Ruhe aus und wirkt
freundlich und sympathisch. Seine
Kollegen schétzen jetzt seinen Rat
und seine Erfahrung. Er hat sein
Bild von sich selbst aufgegeben -
manche nennen es Ego — und dafir
mehr Gelassenheit bekommen.

Mentale Stiarke und Gelassenheit
heifit: Ich treffe frei die Entschei-
dungen, die mir dienen. Die Griin-
de, warum wir unfrei, manipulier-
bar, hektisch, chaotisch, unsicher,
angstlich, negativ, tiberkritisch und
sorgenvoll sind, sind so vielfaltig
wie das Mensch-Sein. Moglichkei-
ten, sich davon zu befreien und in
die mentale Starke und Gelassen-
heit zu gehen, gibt es viele. Ich er-
zdhle Thnen gerne die wirkungs-
vollsten.

Forderungen aufgeben

Wir malen uns ein Bild, wie das
Leben, wie Menschen und wie Din-
ge zu funktionieren hétten: Das Le-
ben soll berechenbar sein, die Che-
fin nie kritisierend, der Nachbar
immer hilfsbereit, alle Firmenent-
scheidungen so wie ich sie aus mei-
ner Sicht fiir richtig halte und der
PC soll immer funktionieren. Und
ich selbst soll auch immer funktio-
nieren: keine Krankheit, keine
Schwéche, immer stark, attraktiv,
korrekt, bewundernswert. Aber:
,Ich mache, was ich will“, sagt das
Leben.

Mit Rahmenbedingungen
wertfrei umgehen

Das Schliisselwort ist ,wertfrei‘.
Wir fiigen uns selbst und anderen
viel Leid und Stress zu, wenn wir
immer werten. Urteilen dient uns
nicht. Bei sogenanntem ,schlech-
tem‘ Wetter ist es offensichtlich: Es
ist sinnlos, iber Dauerregen zu kla-
gen. Da hilft nur wetterfeste Klei-
dung. Wenn in einer Firma die Um-
sidtze zuriickgehen, helfen Werbung
und neue Geschéaftsfelder. Wenn die
Chefin miirrisch ist, hilft, sie darauf
anzusprechen. Wenn mein Nachbar
mir seit zehn Jahren das Leben
schwer macht, hilft es wegzuziehen
und endlich meinen Seelenfrieden
zu genieBen.

Klarheit schafft Frieden
und Maoglichkeiten

Fragen helfen meinen Klienten,
eine Bedrohung als Chance der Er-
neuerung zu erkennen. ,,Was bedeu-
tet es fiir Sie, wenn Sie Ihre Arbeit
verlieren?“, frage ich die besorgte

Klientin. ,Wir konnen die Miete
nicht mehr zahlen.“ ,,Und dann?“
,Dann miissen wir umziehen.
,Und dann?“ ,Dann konnen wir
nicht mehr so zentral wohnen und
haben weniger Platz.” ,,Und dann?“
,2Dann miissen wir uns von Mdobeln
trennen. Und wir wohnen ganz auf
dem Land.“ ,Und dann?“ Die
Klientin wird still. Nach einer Weile
lachelt sie und sagt: , Vielleicht ist
das gar nicht so schlecht.“ Es ist
hilfreich, Situationen zu Ende zu
denken. Krisen kénnen ein Neuan-
fang sein, den man so nicht gewagt
hatte.

Es ist eine grundséatzliche Hal-
tung zum Leben, die einem mentale
Starke und Gelassenheit gibt.
Manchmal benédtigen wir in einer
stressigen Situation eine Sofort-
maBnahme, um wieder in unsere
Mitte zu kommen. Ich empfehle Ih-
nen folgende.

Sofortmalnahmen in
stressigen Situationen

In einer kritischen Situation, die
uns sehr aufbringt, hilft am besten:
Atmen. In Indien lerne ich immer
wieder von Yogis Atemiibungen fiir
mehr Gelassenheit. Hier sind zwei,
die in unserem Alltag gut durch-
filhrbar sind: Langsam ein- und
ausatmen, mehr aus als ein. Dabei
die Hand auf den Bauch legen und
bei jedem Atemzug von 10 riick-
wirts zéhlen. Die andere Ubung ist:
Ein Nasenloch zuhalten und durch
das andere einatmen. Das andere
Nasenloch zuhalten und ausatmen.
Nach zwei Minuten die Seiten
wechseln.

Es erstaunt mich immer wieder,
wie wir mit wenig Aufwand und et-
was bewussterem Umgang mit uns
selbst Kraft und Gelassenheit ge-
winnen kénnen. Und wir kénnen
Menschen in unserer Umgebung
diese Tipps geben und damit auch
deren Leben leichter machen. Ich
winsche ihnen viel Freude beim
Ausprobieren!

B Aufruf und Infos zu Autorin

Liebe Leserinnen und Leser: Was
hilft Ihnen am besten in die mentale
Starke und Gelassenheit zu kom-
men? Wie konnten Sie bereits ande-
ren Menschen dabei helfen, wieder
gelassener zu werden? Teilen Sie
gerne Ihre Erfahrungen. Und
Schreiben Sie uns Ihre Anregungen
fiir weitere Themen in dieser Ru-
brik. E-Mail: forum@waelischmil-
ler-druck.de

Anita Maria Stogel ist Inhaberin
der Business Coaching Academy in
Dingolfing. Die erfolgreiche
Coachin und ihr Team helfen, Leben
und Arbeit leichter zu gestalten. Se-
minare, Coaching, Beratung:
www.business-coaching-acade-
my.de.



