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Mental starke Menschen
haben keinen Stress

| Christian Bremer

tress entsteht im Verstand.
S Wenn ein Mensch wegen eines

verspateten Zuges gestresst ist,
kann der Zug an sich ihn nicht stres-
sen, denn dieser ist nicht da. Es sind
also die Gedanken tiber die mdglichen
Folgen der Verspatung, die einen Men-
schen stressen. In solchen Situationen
geht es zundchst darum, einen ,klaren
Kopf" zu haben. Dafiir gilt es, den Ver-
stand zu beruhigen. Der Verstand ist
wie ein mentaler Muskel. Sie kénnen
ihn genauso trainieren wie lhren Bizeps
oder Ihre Bauchmuskulatur. Wenn Sie
Ihren Verstand besser beruhigen kdon-
nen, kdnnen Sie sich auch mehr auf
Ihre Ziele fokussieren, mit den Widrig-
keiten des Leben besser umgehen und
werden grundsatzlich gelassener. Auf
diese Weise werden Sie mehr priva-
ten wie beruflichen Erfolg haben. Dafiir
brauchen Sie kein meditatives Kloster-
leben auf sich zu nehmen. Erfahren Sie
hier die drei einfachen Schritte, lhre
mentale Stirke zu trainieren.
Vorbereitung: Sorgen Sie nach Mdog-
lichkeit dafiir, flr einen Augenblick un-
gestort zu sein. Wenn Sie im Biiro liben,

Viele Menschen haben Stress und flihlen sich ausgelaugt, tiberfor-
dert und gereizt. Eine effektive Methode gegen Stress ist das Trai-
ning mentaler Starke. Dies ist wesentlich einfacher und zugleich
viel wirksamer, als die meisten Menschen denken. Erfahren Sie
hier, mit welchen drei Schritten Sie sich selbst so trainieren, dass
Ihre Widerstandsfahigkeit gegenliber Stress wachst. Dafiir brau-
chen Sie am Tag nur 15 Minuten, die sich lohnen.

drehen Sie sich einfach weg von der Tir.
Dann sieht kein Hereinkommender, was
Sie gerade tun. Setzen Sie sich so hin, dass
Sie fiir eine Weile bequem, entspannt
und komfortabel sitzen kdnnen. Sie
konnen dafiir einen Stuhl nutzen oder
es sich sogar auf einem Sofa in lhrer
.Fernseh-Haltung" bequem machen.
Bitte denken Sie nicht, dass Sie zum
Training Ihrer mentalen Stérke extra ein
Meditationskissen oder ein Nagelbrett
brauchen. Auch lhre Hande brauchen
Sie nicht wie Buddha zu halten. Neh-
men Sie einfach bequem Platz und hal-
ten Sie Ihre Hande so, wie es angenehm
ist. Sie kdnnen sie beispielsweise in den
SchoB legen. SchlieBen Sie jetzt lhre
Augen und beginnen mit der Ubung.

Schritt 1

Aufmerksamkeit

Lenken Sie mit geschlossenen Augen
lhre Aufmerksamkeit auf Ihren Atem.
Verandern Sie ihn nicht, sondern lassen
ihn so, wie er ist. Nehmen Sie einfach
wahr, wie Sie atmen. Spiiren Sie nach,
wie Sie einatmen und spiiren Sie nach,
wie Sie ausatmen. Tun Sie nicht mehr

und nicht weniger. Nehmen Sie einfach
wabhr, wie Sie ein- und ausatmen. Zwi-
schendurch werden Sie wahrscheinlich
feststellen, dass lhre Aufmerksamkeit
von lhrer Atmung weggeht. In lhrem
Verstand tauchen dann ganz unter-
schiedliche Gedanken auf. Sie denken
dann vielleicht an lhre Arbeit, an zu
Hause, an den nachsten Einkauf oder an
andere Menschen. Wenn das passiert,
ist das kein Fehler. Nehmen Sie diese
Ablenkung einfach wahr und steuern
Sie dann lhre Wahrnehmung wieder zu
Ihrer Ein- und Ausatmung. Sie werden
feststellen, dass gerade zu Beginn der
Verstand gerne in die Zukunft oder in
die Vergangenheit reist. Das ist nicht
schlimm. SchlieBlich fangen Sie mit
lhrer Ubung ja gerade erst an. Erlauben
Sie es sich jedes Mal und freuen Sie
sich dariiber, dass Sie mitbekommen
haben, dass lhre Aufmerksamkeit von
der Atmung weggegangen ist. Freuen
Sie sich auch dariiber, dass Sie sie
wieder zu ihr zuriicklenken konnen.
Fiihren Sie diesen ersten Schritt der
Ubung fiir Entspannung und mentale
Stéarke fiir drei bis flinf Minuten durch.
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Schritt 2

Lenken der Aufmerksamkeit auf das
Ein- und Ausatmen

Nehmen Sie nun, immer noch mit ge-
schlossenen Augen, einen langsamen,
tiefen Atemzug durch |hre Nase und
atmen langsam durch lhren Mund wie-
der aus. Lassen Sie Ihren Atmen nun in
dieser Art flieBen und nehmen jeden
Atemzug wahr. Einatmen durch die
Nase, ausatmen durch den Mund. Auch
hier wird Ihre Aufmerksamkeit von
aufkommenden Gedanken abgelenkt
werden. Tun Sie das Gleiche wie in der
ersten Ubung: Nehmen Sie diese Ab-
lenkung einfach wahr und lenken Sie
Ilhre Aufmerksamkeit wieder auf das
Einatmen durch die Nase und das Aus-
atmen durch den Mund. Bewerten Sie
sich nicht mit Gedanken wie ,andere
konnen das besser” oder ,ich kann mich
nicht gut konzentrieren" oder ,ich ma-
che das falsch”. Wenn diese Gedanken
aufkommen, dann nehmen Sie diese
einfach als das wahr, was sie sind:
Gedanken. Stattdessen nehmen Sie ein-
fach wahr und lenken sich dann selbst
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zu lhrer Atmung zuriick. Fiihren Sie
diesen zweiten Schritt der Ubung fiir
Entspannung und mentale Stéarke fiir
drei bis flinf Minuten durch.

Schritt 3

Der innere Ort der Stille

Immer noch mit geschlossenen Augen,
suchen Sie nun in sich, in lhrem Inne-
ren, einen Ort der Stille auf. Von diesem
Ort aus beobachten Sie Ihre Gedanken.
Nehmen Sie einfach wahr, welche Ge-
danken kommen und gehen. Beobach-
ten Sie, von welchen Gedanken Sie mit-
gerissen werden und kehren auch hier
immer wieder an |hren inneren Ort der
Stille zuriick. Vielleicht werden Sie fest-
stellen, dass Ihre Gedanken tatséchlich
von alleine kommen und von alleine ge-
hen und sie nur dann bei lhnen bleiben,
wenn Sie sie festhalten. Finden Sie im
Laufe des taglichen Ubens heraus, ob
Gedanken von sich aus dazu neigen, in
einem friedlichen, standigen Fluss oder
Kreislauf zu sein. Nur wenn Sie einen
Gedanken festhalten, werden Sie von
ihm mitgerissen und das kann an-
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strengend sein. Sobald Sie selbst einen
Gedanken loslassen, fiihlen Sie sich
wobhler. Probieren Sie, all das von lhrem
inneren Ort der Stille zu beobachten.
Fiihren Sie auch diesen dritten Schritt
der Ubung fiir drei bis fiinf Minuten
durch. Es ist nicht wichtig, wie oft Sie
abgelenkt werden. Es ist wichtig, die
Ubungen durchzufiihren. Nehmen Sie
sich die Zeit flir sich und trainieren Sie
jeden Tag. Wenn Sie einmal einen Tag
nicht trainieren, bewerten Sie sich nicht,
sondern nehmen es einfach wahr und
trainieren am nachsten Tag. Anfangs
reichen diese sechs bis zehn Minuten
vollkommen aus. Nach ungefdhr zwei
Wochen kdnnen Sie die Zeit verlangern,
beispielsweise auf zehn Minuten pro
Ubung. Nach weiteren zwei Wochen
kénnen Sie probieren, jeden Schritt
30 Minuten zu liben. Wahlen Sie eine
Zeit, die Ihnen gut tut. Vergleichen Sie
nach [hrem Training lhr Befinden mit
dem Befinden vor dem Training. Sie
werden feststellen, dass Sie sich ruhi-
ger, kraftvoller und entspannter fiihlen.
Wenn es lhnen gelingt, sich entspannt
auf [hre Atmung zu konzentrieren, wird
es lhnen auch besser gelingen, sich auf
Ihre Ziele in beispielsweise einem Ge-
sprach zu konzentrieren. Sie bleiben
locker, entspannt, wach und haben da-
bei das im Fokus, was lhnen wichtig ist.

Praxistipp

Nutzen Sie die verkiirzte Ubung als
Blitz-Vorbereitung. Wenn Sie vor einem
wichtigen Gesprach aufgeregt sind oder
sich liber jemanden aufgeregt haben
und es gleich ansprechen wollen, ist es
fiir gute Ergebnisse wichtig, mental ge-
lassen und ausgeglichen zu sein. Hier-
fiir gehen Sie die drei Schritte durch -
einfach pro Schritt eine Minute!
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