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Zum Inhalt:

Stress ist Kopfsache — aber nur zu 100 Prozent!

Im Leben kdénnen wir uns nicht immer aussuchen, was uns passiert.
Aber wir haben die Mdéglichkeit uns auszusuchen, wie wir reagieren.
Wir haben also eine Vielzahl ganz unterschiedlicher Reaktionsmoglich-
keiten, wenn es im Leben mal nicht so lauft, wie wir uns das vorstellen.
Allerdings ist die Reaktion unter Stress selten genau diejenige, welche
wir uns winschen.

Denn unsere Reaktionen unter Stress, Arger oder Zeitdruck sind mehr
antrainierte Routine — wer halt schon unter Stress stets inne, iberlegt
sich erst, welche Optionen jetzt existieren, um sich dann fir eine be-
wusst und reflektiert zu entscheiden? Die wenigsten Menschen kénnen
das. Doch wenn Sie etwas noch nicht kénnen, bedeutet das nur, dass
Sie es noch lernen kénnen.

Dieses Buch wird Sie genau dabei unterstitzen: es wird lhnen ermog-
lichen, in Situationen, in denen Sie sich im Augenblick noch unwohl,
unter Druck gesetzt oder Uberfordert fuhlen, in einen besseren Zustand
zu kommen. Aus diesem heraus kénnen Sie dann bestmdglichst han-
deln.

Zum Autor:

Christian Bremer sorgt seit mehr als 20 Jahren mit seinen Erlebnis-
vortragen und offentlichen Seminaren fir mehr souverane Gelassen-
heit. Zum Thema ,mentale Starke“ gehdrt er zu den Experten im
deutschsprachigen Raum. Seine Angebote tragen nachweislich zur Re-
duzierung von Stress, Arger und Burn-out bei. Er weil}, dass Erfolg sou-
verane Gelassenheit braucht.

Er unterstiitzt seine Leser, Zuhérer und Seminarteilnehmer mit einem
professionellen Mix aus Erfahrung, Praxiswissen und Humor. Der Sinn
seiner Arbeit: praxistaugliche Tipps flir mehr souverane Gelassenheit
im Berufs- und Privatleben sowie zur langfristigen Leistungsfahigkeit.
Leser/innen dieses Buches erhalten fiir die 6ffentlichen Seminare 10 %
Preisnachlass. Geben Sie bei der Anmeldung einfach den Rabattcode
,Buch“an. Die Themen, Termine und Orte finden sich unter www.chris-
tian-bremer.de.
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So nutzen Sie dieses
Buch

Um Thnen das Lesen und Arbeiten mit diesem Buch zu erleichtern,
hat der Autor verschiedene Stilelemente verwendet, die Thnen das
schnellere Auffinden bestimmter Texte ermoglichen.

V Hier finden Sie Tipps, Aufzdhlungen und Checklisten.
(] So sind , Merksétze” gekennzeichnet.

Hier finden Sie Beispiele, die das Beschriebene plastisch erlau-
tern und verstdndlich machen.

Hier finden Sie Definitionen, Rechtsnachweise oder Geset-
zestexte.

Die Zielscheibe kennzeichnet Zusammenfassungen und ein
Fazit zum Kapitelende.

Hier finden Sie Ubungen und Muster zum selber Ausfiillen
und Nachrechnen.
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Widmung

Dieses Buch widme ich
denjenigen Menschen,

die heute in Ruhe danach streben,
besser als gestern zu sein.



Vorwort

Stress hat viel fiir mich getan. Er hat mir oft aufgezeigt, was ich
wirklich m6chte, an welchen Stellen ich mich iiberfordere, wo mir
ein guter Plan fehlt und wovon ich besser die Finger lassen sollte.
Er hat mir deutlich gemacht, wo ich mir viel zu viel zumute und er
hat mir sehr direkt aufgezeigt, wo ich etwas will, was ich noch nicht
kann, wofiir ich einfach noch nicht reif war. Aber er hat mir auch
gezeigt, mit welchen Menschen ich mehr Zeit verbringen sollte und
von welchen Menschen ich mich besser trennen sollte. Dank Stress
konnte ich erkennen, wo ich meine Lebenszeit verplempere, anstatt
mich um das zu kiimmern, was mir wirklich wichtig ist.

Stress hat ein besseres Image verdient. Denn Stress ist nicht nur
schédlich, ungesund und zu reduzieren. Stress ist vielmehr ein Ge-
schenk. Uberlegen Sie: Wer wiren Sie heute, wenn Sie noch nie Stress
gehabt hétten? Was fiir ein Mensch wéren Sie jetzt, wenn Sie immer
vor Stress beschiitzt worden wiren?

Wir konnen Stress auch als eine Situation betrachten, fiir die wir
noch keine gute Losung haben — aber eine brauchen, weil die Situa-
tion wahrscheinlich immer wieder vorkommt. Stress stellt uns in
gewisser Weise vor die Wahl: Du kannst bleiben, wie du bist, und
immer wieder gestresst sein oder du kannst geschickter werden und
die Situation mit grof3erer Leichtigkeit bewailtigen. Nicht der Stress
an sich ist das Problem, sondern die Art und Weise, wie wir ihn be-
trachten und ob wir ihn fiir uns nutzen oder nicht.

Sie haben ein Recht auf Gelassenheit. Sie haben ein Recht darauf,
gliicklich zu sein und auf Ihre personliche Art und Weise im Leben
zu gewinnen. Allerdings ist das Leben wie eine Achterbahn: mal
rauf, mal runter. Entweder wir geniel3en die Fahrt, so gut es geht,

11



und legen uns dafiir in die Kurven oder wir werden starr und sa-
gen: ,Das will ich alles so nicht.“ Dieses Buch habe ich geschrieben,
weil ich Thnen die Wege aufzeigen mochte, mit denen Sie aus dem
unangenehmen Stress iiber eine souverdne Gelassenheit ins aktive
Handeln kommen.

Im Leben konnen wir uns nicht immer aussuchen, was uns passiert.
Aber wir haben die Moglichkeit, uns auszusuchen, wie wir reagieren.
Wir haben also eine Vielzahl ganz unterschiedlicher Reaktionsmog-
lichkeiten, wenn es im Leben mal nicht so lduft, wie wir uns das vor-
stellen. Allerdings ist die Reaktion unter Stress selten genau diejenige,
die wir uns wiinschen. Im Riickblick denken wir uns oft, dass wir uns
einfach besser hitten verhalten konnen - fiir uns selbst, aber auch fiir
andere. Natiirlich ist das in der Praxis einfacher gesagt als getan. Denn
unsere Reaktionen unter Stress, Arger oder Zeitdruck sind mehr Rou-
tine, Angewohnheit und damit typisch — wer hélt schon unter Stress
stets inne, iiberlegt sich erst, welche Optionen jetzt existieren, um sich
dann fiir eine bewusst und reflektiert zu entscheiden? Die wenigsten
Menschen konnen das. Doch wenn Sie etwas noch nicht kénnen, be-
deutet das nur, dass Sie es noch lernen konnen.

Dieses Buch soll Sie genau dabei unterstiitzen: Es soll Ihnen ermogli-
chen, in Situationen, in denen Sie sich im Augenblick noch unwohl,
unter Druck gesetzt oder iiberfordert fiihlen, in einen besseren Zu-
stand zu kommen. Aus diesem besseren Zustand heraus konnen Sie
dann bestmoglich handeln.

Denn unsere Freiheit besteht zum einen in den unterschiedlichen
Wahlmoéglichkeiten, zum anderen aber auch und noch viel mehr in
unserer Willensfreiheit. Wollen wir gelassen sein? Wollen wir ande-
ren seltener erlauben, Macht iiber uns und unsere Gefiihle zu haben?
Wollen wir mit Riickschlégen, Arger und Druck geschickter umge-
hen? Wollen wir wirklich iiben, um in aller Ruhe besser zu werden?

Sie konnen {iber Gelassenheit, Erfolg und Gliick alles wissen, ohne
gelassen, erfolgreich und gliicklich zu sein. Wie ist das moglich?
Erst wenn Sie das Wissen auf leichte, fast selbstverstindliche Weise
anwenden, konnen Sie davon profitieren. Der Engpass ist also nicht
das Wissen, sondern die praktische Anwendung. Erst wenn Sie sich
im Alltag mit Threm Wissen beschéftigen, konnen Sie profitieren. Ich
habe jedoch den Eindruck, dass wir mit vielen Dingen beschéftigt
sind — auer mit uns selbst. Wichtige Aspekte wie Optimierung, Kun-
denorientierung, Kostensenkung, Qualitétssteigerung & Co. machen
einen Grof3teil unserer Beschiftigung aus. Allerdings entwickelt sich
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ein dulderst ungesundes Ungleichgewicht, wenn wir uns auf Dauer
nicht auch mit uns beschéftigen.

Sie lernen Dinge nur, wenn Sie iiben. Dafiir mochte ich Thnen Ideen
an die Hand geben, die Ihr Leben verédndern kénnen, wenn Sie sie in
Threm Alltag ausprobieren. Sie gehen ja auch nicht in ein Fitnessstu-
dio und sagen dem Trainer: ,Ich habe mich angemeldet und zahle
nun jeden Monat die Gebiihr. Ich erwarte jetzt von Ihnen, dass Sie
fiir mich trainieren und ich in einem Jahr meine Traumfigur habe.”
Thnen ist natiirlich vollig klar, dass Sie derjenige sind, der schwitzt,
sich anstrengt. Uberall gilt das Gesetz von Saat und Ernte, von ,.erst
Input, dann Output“. Und es gilt: ,,Das Bekannte ist angenehm - das
Unbekannte wird angenehm.

Wenn es mit Threm Stress besser werden soll, dann muss es mit Ih-
nen besser werden. Allerdings féllt es uns oft leichter, anderen zu
sagen, was diese zu tun und zu lassen haben, als an uns selbst zu
arbeiten. Sie werden es schnell nachvollziehen kénnen: Wenn Sie
sich beispielsweise &rgern, wen wollen Sie dann verdndern? Andere
oder sich? Doch eher andere. Oder sind Sie bereits so weit auf Ihrem
Weg der personlichen Weiterentwicklung, dass Sie Arger als echte
Gelegenheit und Lernchance fiir grof3ere Gelassenheit betrachten?

Allerdings ist es genau so: Gerade wenn wir leiden, konnen wir ler-
nen. Wir konnen lernen, in der nachsten dhnlichen Situation so zu
reagieren, dass wir weniger leiden, aktiver sind und mehr von dem
tun, was uns am Herzen liegt.

Und ich habe eine gute Nachricht fiir Sie: Denn was fiir groere aktive
Gelassenheit zu tun ist, ist in Wahrheit einfach, simpel, leicht. Denken
Sie einmal {iber folgende Frage nach: ,Kann Einfaches wirkungsvoll
sein?“ Was denken Sie, ja oder nein? Natiirlich kann Einfaches wir-
kungsvoll sein. Wenn Sie dieses Buch samt Programm lesen und die
ein oder andere Idee ausprobieren, werden Sie feststellen, dass alles
hier Enthaltene an sich einfach ist. Die wahre Schwierigkeit liegt nicht
in der Technik, sondern vielmehr darin, im richtigen Moment auf die
Idee zu kommen, die Technik anzuwenden. Natiirlich erhalten Sie hier
fiir beides die ndtigen Informationen und Hilfestellungen.

Vielleicht vertreten Sie ja die Meinung, es sei schwer, gelassen zu
reagieren, wenn es drauf ankommt. Dazu sage ich Thnen nur: Schwer
und unmdglich sind zwei verschiedene Dinge.

Denn es ist so leicht, gelassen zu sein — wenn wir wissen, worauf wir
uns konzentrieren miissen. In den mehr als 1.000 Erlebnisvortriagen
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und intensiven Seminaren, die ich in den letzten Jahren zum Thema
,Gelassenheit gewinnt“ durchfiihren durfte, habe ich immer wieder
eines festgestellt: Zum grofen Teil sind es die Verhaltensweisen
anderer, die uns beispielsweise drgern und uns aus unserer Mitte
bringen. Oder genauer gesagt ist es unsere Meinung iiber andere, die
uns argert, stresst oder enttduscht. Denn wie wollen Sie sich iiber
einen anderen drgern, ohne eine (nicht erfiillte) Erwartung an sein
Verhalten zu haben? Worauf sind wir im Arger, aber auch in ande-
ren stressigen Gefiihlslagen, konzentriert? Doch darauf, was andere
unserer Meinung nach tun und lassen sollen. Weil wir andere aber
nicht gegen ihren Willen verdndern konnen, lasst uns dieser Wider-
spruch leiden. Hier lernen Sie, sich auf den Teil im ,,Stress-Spiel“ zu
konzentrieren, den Sie auf Wunsch und auf Dauer immer veriandern
konnen: sich selbst. 99 % der Menschen wollen andere verdndern,
1 % der Menschen ist bereit, sich zu verandern.

Eines meiner Motive, mich mit souveridner Gelassenheit zu beschéafti-
gen, besteht in meiner Sterblichkeit. Denn unweigerlich wird irgend-
wann der Tag kommen, an dem es mit mir hier auf der Erde vorbei ist.
Mit Anfang Dreif3ig habe ich mich gefragt: ,Was muss passieren, damit
ich dann sagen sagen kann, dass ich ein moglichst gutes Leben gelebt
habe?“ Ist es das grof3e Haus, das tolle Auto und die lange Zeit in Santa
Monica oder der Winter auf Mallorca? Nein, das ist es fiir mich nicht.
Sondern ich habe festgestellt, dass ich mich moglichst oft moglichst gut
fiihlen muss, um moglichst gut gelebt zu haben. Also geht es mir dar-
um, mich im Haus, im Auto, einfach da, wo ich gerade bin, moglichst
gut zu fiihlen. Wie fiihle ich mich aber, wenn ich gestresst, genervt,
unter Druck oder enttduscht bin? Moglichst gut? Nein — eher moglichst
schlecht. Aus diesem Grund kiimmere ich mich zwar sehr darum, dass
ich in der dueren Welt erfolgreich bin, vieles erreiche und aktiv und
mit Schwung am Fest des Lebens teilnehme. Worum ich mich aber min-
destens genauso intensiv kiimmere, ist mein Erfolg in meiner inneren
Welt. Ob ich in der inneren Welt erfolgreich bin oder nicht, erkenne
ich ganz einfach daran, wie ich mich fiithle. Wenn Sie sich morgens
fragen ,,Welche Ansteckungsgefahr geht heute von mir aus?“ und Sie
dann sicher sagen konnen: , Frohlichkeit, Leichtigkeit, Zuversicht und
Gelassenheit“, habe ich mein Ziel mit diesem Buch erreicht.

Als anThnen tatsdchlich interessierter Autor freut es mich natiirlich im-
mer besonders, wenn Sie mir Ihr Feedback zu diesem Buch schreiben:
cb@christian-bremer.de.

Auf geht’s, Gelassenheit gewinnt! Christian Bremer
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Dieses Buch besitzt das Potenzial, dass Sie sich wegen lhrer
souverdnen Gelassenheit unbeliebt machen und andere nei-
disch werden. Wenn Sie dafir Anzeichen sehen, sind Sie auf
dem richtigen Weg. Denn Gelassenheit macht genauso nei-
disch wie ein schickes Haus, ein flinker Porsche oder das neue
Feriendomizil in Puerto Portals.

Wenn Sie beim Einschlafen in der Ecke Ihres Schlafzimmers ein
langsam gréRer werdendes Feuer entdecken, wiirden Sie sich
dann einfach umdrehen und einschlafen? Natdrlich nicht.

Warum machen Sie es dann mit lhrer Gesundheit so?

Ich kann Thnen nicht garantieren, dass Sie in diesem Buch fiir alle
Situationen, in denen Sie gestresst sind, Hilfe finden. Aber ich garan-
tiere Thnen, dass Sie hier fiir viele Fille, in denen Sie sich heute noch
unwohl, verdrgert, gestresst oder iiberfordert fiihlen, konkrete und
einfach anwendbare Techniken, Tipps und Tricks finden.

Mit dem Wort ,,Stress* verbinden wir in unserem Sprachgebrauch
ja sehr unterschiedliche Situationen: Manchmal verwenden wir es,
wenn wir viel Arbeit haben, mal im Zusammenhang mit einem Stau
oder in Verbindung mit dem Tod eines Freundes. Wir fiihlen uns
»gestresst, wenn wir uns iiberfordert, wiitend, dngstlich, traurig,
verdrgert, frustriert, bedroht oder unter Druck fiihlen.

Das, was den einen stresst, macht dem anderen nichts aus. Quellen
fiir Stress konnen die Arbeit, die Beziehung, das Familienleben, die
Kindererziehung, die Finanzen oder auch die Gesundheit sein. Was
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fiir den einen Stress bedeutet, kann den anderen kalt lassen. Jedoch
empfinden die allermeisten berufstitigen Menschen, je nach Studie
zwischen 60 % und 80 % der Befragten, haufiger ,starken Stress*.
Die Anlésse dafiir sind schnell genannt und liegen scheinbar auf
der Hand: E-Mails, Termine, Vorgesetzte, Kunden, Kollegen und so
weiter. Schnell kénnen wir detailliert und differenziert Ursachen fiir
unseren Stress nennen: Es sind ,,die anderen®. Jedoch ist dies nur
eine mogliche Sichtweise, von der ich Sie mit diesem Buch abbringen
mochte.

Und auch Menschen in Fiihrungspositionen geht es nicht viel an-
ders: Laut einer grofd angelegten und reprasentativen Umfrage der
Forsa Ende 2013 im Auftrag der Techniker Krankenkasse fiihlen sich
unter 1.000 Fithrungskréaften 8 von 10 gestresst. Gro3te Stresstrei-
ber sind demnach fiir leitende Angestellte hohe Arbeitslast (74 %),
Termindruck (69 %), Unterbrechungen (57 %), Informationsiiberflu-
tung (54 %) und ungenaue Anweisungen ihrer eigenen Vorgesetzten
(40 %).

Die Befragten glauben doch tatsichlich, dass ,Arbeitslast®, ,Ter-
mindruck® & Co. ihren Stress ausmachen. Genau von diesem Irrtum
mochte ich Sie befreien. Von dem Irrtum, dass es die anderen sind,
die einen stressen. Oder dass es Prozesse, Situationen und Aufgaben
sind, die einen stressen.

Die Probleme scheinen nur dem ,,alten Denken“ nach hohe Arbeits-
last, Termindruck, Unterbrechung usw. zu sein. Ich mochte Sie aber
zu einem ,,neuen Denken“ einladen: Das eigentliche Problem ist z. B.
der Gedanke ,,Ich muss auch abends noch erreichbar sein“. Gedan-
ken wie ,Ich muss diesen Termin annehmen“ oder ,Wenn ich das
Meeting versdume, verpasse ich etwas“ sind die echte Ursache fiir
Probleme. Dieses ,,neue Denken“ ist nicht etwa meine Erfindung, son-
dern jedem, der genau hinsieht, eréffnet sich diese neue Perspektive.

Zwei Fragen zum Einstieg

Halten Sie einen Augenblick inne und denken Sie iiber diese bei-
den Fragen nach:

= Wie konnen Sie gestresst sein, ohne zu denken?

= Wie konnen Sie sich drgern, ohne zu denken oder eine Erwar-
tung zu haben?
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Selbstverstandlich gibt es im Leben auch noch andere Einfliisse
aufler unseren Gedanken, die unser Gefiihlsleben beeinflussen und
Stress auslosen. Zum Beispiel konnen uns Lirm, Kélte oder Zugluft
stressen. Auch eine dauerhafte Mangelerndhrung oder zu wenig
Bewegung konnen Stress auslosen. Und es gibt fiir Stress auch an-
dere Losungsansétze als mentale Starke. Jedoch bin ich Experte fiir
mentale Stirke und daher handelt dieses Buch vor allem von den
gedanklichen Ursachen und Losungen fiir Stress.

Wenn wir uns hier mit dem Problem ,,Stress* ernsthaft beschéftigen
wollen, dann sdfen wir umgekehrt auf dem Pferd, sollten wir uns
nur um Themen wie Arbeitslast & Co. kiimmern. Wir miissen uns
darum kiimmern, was in Threm Kopf los ist, wenn Sie sich gestresst,
verargert oder unter Druck fiihlen.

Uberlegen Sie mal: Wenn jemand abends um 20.00 Uhr noch E-Mails
bearbeitet und das auch will, sich nichts Besseres vorstellen kann —
ist das dann ,,Stress“? Natiirlich nicht. Der oder die ist gliicklich,
erfiillt und fiihlt sich richtig gut.

Menschen generieren ihren Stress nicht durch eine hohe Arbeitslast,
sondern dadurch, dass sie viel arbeiten, ohne es von ganzem Herzen
zu wollen. Viele machen etwas (in diesem Fall ,,viel arbeiten“), ohne
es wirklich zu wollen. Im Biiro zu sitzen, eigentlich aber lieber zu
Hause sein zu wollen, das tut weh. Weil es keine klare Entscheidung
ist. Entweder ich beende meine Arbeit oder ich mache sie. Eine Mi-
schung ist unklar und sorgt daher fiir Stress.

Nicht der Termindruck ist das Problem, sondern das ,,Nicht-haben-
Wollen“ des Termindrucks ist das Problem. Stellen Sie sich jemanden
vor, der Termindruck wirklich mag und sich dabei tatséchlich wohl-
fiihlt — und wirklich enge Termine einhalten muss. Ist er in diesem
Augenblick gestresst? Nein. Daher rufe ich Thnen zu:

Machen Sie nicht anderes und andere fiir Thren Stress verant-
wortlich, sondern machen Sie vor allem Ihr eigenes Denken dafiir
verantwortlich.

Wer zwingt Sie denn, morgens zur Arbeit zu gehen und hohe Ar-
beitsbelastung, Termindruck, Unterbrechungen, Informationsflut
und ungenaue Anweisungen zu akzeptieren?

Und jetzt reagieren Sie bitte nicht mit: ,Ja und wer bezahlt dann
mein Haus, mein Essen und meine Rechnungen?“ Sehen Sie es mal
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anders. Denn darum geht es nicht, sondern es geht darum, dass
Sie da angeheuert haben. Sie haben einen Arbeitsvertrag. Oder Sie
haben die Firma gegriindet. Und jetzt sagen Sie: ,,Ja, so habe ich
mir das aber nicht vorgestellt, ich will es lieber anders haben.“ Sie
sagen Nein zu dem, was ist — und das 10st Stress aus. Das ist meine
personliche Erfahrung, aber priifen Sie das bitte selbst. Viel Arbeit
hat noch niemandem geschadet. Arbeit, die man macht, aber nicht
machen will, die schadet.

Oft hore ich, ein weiterer Stressor seien ,,ungenaue Arbeitsvorgaben®.
Wieso haben Fiihrungskréfte denn bitte Angst davor, einfach mal
zu sagen: ,,Chef, Sie wollen gute Leistung und ich auch. Um die zu
bringen, brauche ich noch drei Informationen. Erstens ... zweitens ...
drittens ...“? Wieso fillt es vielen so schwer, einfach mal freundlich
und bestimmt zu sagen, was einem selbst wichtig ist? Weil wir im
»alten Denken“ gefangen sind: ,Sei artig“, ,,Das macht man nicht“
usw. Solche Gedanken verhindern die Handlung.

Ich bin von folgendem Aspekt {iberzeugt: Wir miissen alle mehr Mut
haben auszusprechen und zu leben, was wir wirklich wollen, brau-
chen und haben mochten! Sagen Sie, was Sie stort, sprechen Sie an,
was Sie brauchen, und legen Sie die Themen auf den Tisch, die Sie
bewegen, ohne hinter dem Berg zu halten. Dafiir braucht es neben
der Einsicht, dass es besser werden kann, auch den Mut, fiir sich
einzutreten und eventuell einfach mal Dinge zu tun, die einem ein
bisschen Angst machen. Wer das jedoch tut, wird feststellen, dass
nichts von dem passiert, was wir uns vorher ausgemalt haben.

Daher mochte ich Sie zu dem Gedanken einladen, dass die wahren
Ursachen und damit auch die wahren Losungen fiir all Thre Stress-
gefiihle nicht ,,im auf3en®, sondern in Ihrem Inneren zu suchen und
zu finden sind.

Ich bin mir sehr bewusst, dass diese Idee nicht revolutionar ist. Je-
doch bin ich mir auch bewusst, dass zwar das Wissen um die Idee
vorhanden ist, es allerdings offensichtlich noch nicht ausreichend
angewendet wird, um ein Leben in Erfolg, Gesundheit und Freiheit
zu fithren, ohne dabei gestresst zu sein.

Fiir solch ein Leben benétigen Sie eine gehorige Portion mentale
Stiarke, die bereits in Thnen vorhanden ist. Sie brauchen in dieser
Angelegenheit zum Gliick nicht umsténdlich und zeitraubend etwas
Neues zu lernen. Denn sogar in dem Augenblick, in dem Sie sich
iiberfordert, gestresst, genervt oder angespannt fithlen und in dem
Sie sie am meisten benoétigen, ist mentale Stirke in Ihnen.
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Sie brauchen ,nur®“ dafiir zu sorgen, den Kontakt zu ihr aufzubau-
en. Wie Sie im Verlauf des Buches sehen werden, ist es ganz leicht,
mentale Stdrke zu generieren und von ihr zu profitieren. Denn sie
hat mit dem gesunden Menschenverstand mehr zu tun als mit kom-
plexen Techniken.

Und nicht zuletzt mochte ich Sie zu der Erkenntnis einladen, dass
Sie aus Threm Leben ein Meisterwerk machen konnen, wenn Sie
Erfolg und Gesundheit in Einklang bringen. Mit Erfolg meine ich
all das, was Sie erreichen wollen. Vom Aufbau einer neuen Firma
bis zur Weltreise. Mit Gesundheit meine ich viel mehr als die Ab-
wesenheit von Krankheit, sondern ein vollumféngliches Wohlgefiihl
in Korper, Geist und Seele. Ich wiinsche mir und noch mehr Thnen,
dass es Thnen gelingt, Erfolg und Gesundheit zu erreichen. Mentale
Starke tragt dazu bei, dass sich beides ergidnzt und befliigelt. Und sie
verhindert, dass Sie zwar erfolgreich, dafiir aber nicht gesund sind.
Schlieflich geht es darum, den eigenen Erfolg so richtig genieen
zu konnen.

Natiirlich freue ich mich iiber Feedback zu diesem Buch. Besonders
interessiert mich fiir meine Arbeit als Vortragsredner und Veran-
stalter von Seminarevents, welche Sichtweisen und Techniken Ih-
nen am meisten geholfen haben, aus Threm Leben ein Meisterwerk
zu machen. Wenn Sie wollen, schreiben Sie mir eine E-Mail an
cb@christian-bremer.de.

Am besten nehmen Sie sich beim Lesen ein Notizbuch zur Hand
oder machen sich Notizen in Threm Smartphone. Denn viele Inhalte
des Buches werden Sie zwar interessieren und reizen, jedoch ist es
gut, dariiber ein wenig nachzudenken und sie bei Gelegenheit aus-
zuprobieren. Da ist es gut, eine Liste von guten Ideen zu haben. Wer
schreibt, der bleibt. Und nun viel Freude beim Lesen!

Wie dieses Buch Ihr Leben retten kann

Verlangt Thr Beruf von Thnen noch mehr als friiher? Sind die Anspriiche
Ihrer Kunden, Chefs und Kollegen gestiegen? Fiihlen Sie sich manch-
mal gestresst? Natiirlich, denn Sie haben viele Aufgaben auf dem Tisch,
einen vollen Kalender, niherriickende Deadlines und Personen, die
auf Sie zéhlen. Doch mit dem Tagesgeschift nicht genug, schlieBlich
warten neben dem anspruchsvollen Privatleben auch immer wieder
noch wohliiberlegte Entscheidungen von grof3er Wichtigkeit fiir die
weitere Zukunft auf Sie. All das wére im Grunde noch einfach, wenn
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nicht andere dazu neigen wiirden, Dinge zu vergessen, Fehler zu
machen, nicht ihr Wort zu halten und unzuverldssig zu sein. Weil Sie
aber auch noch das Familienleben, Freunde und die eigene Gesundheit
unter einen Hut kriegen wollen, entstehen Gefiihle von Uberforderung,
Arger und Zeitdruck. Es geht IThnen wie allen, die mit zu vielen Billen
jonglieren. Eine Zeit lang geht das gut, doch dann kommt es tage- oder
wochenweise zu Phasen, in denen Thnen alles iiber den Kopf wéchst
und Sie am liebsten alles hinwerfen wiirden.

Sie stehen dann unter einem Druck, unter dem nicht nur die Qualitit
Threr Arbeit, sondern auch Ihre Gesundheit leidet. Vielleicht sogar
auch Ihr Familienleben. Alles das ist Thnen wahrscheinlich schon
langer bewusst und ich vermute, dass Sie in dieses Buch schauen,
weil Sie das dndern wollen.

Herzlichen Gliickwunsch, dann sind Sie hier richtig. Denn es gibt
Moglichkeiten, mit den Stress auslosenden Situationen geschickter
umzugehen.

Ein Leben ohne Stress gibt es nicht. Es geht also darum, mit ihm
konstruktiv umzugehen.

Dabei bin ich mir sehr sicher, dass Thnen das jetzt auch schon ofter
mal gelingt. Berufliche oder private Situationen, in denen Sie sich
denken ,Nein, jetzt nicht“. Jemand will sofort ein Gesprach und Sie
verschieben es auf einen Zeitpunkt, der Ihnen passt. Ein anderer
mochte eine Sonderbehandlung und Sie verneinen sie, weil das viel
zusatzliche Arbeit wire, fiir die Sie sich in dem Moment keine Zeit
nehmen wollen. Meiner Ansicht nach geht es darum, Ihre bereits
vorhandenen Fahigkeiten auszubauen und noch mehr zu Gewohn-
heiten werden zu lassen.

Bauen Sie mit diesem Buch Thre mentale Stirke aus und sorgen Sie
dafiir, unabhéingiger von dem zu werden, was Sie im Augenblick
noch packt. Dafiir lernen Sie unter anderem folgende, tatsédchlich
lebensverdndernden Fahigkeiten:

m Sie schaffen es, aus dem Stress iiber souverine Gelassenheit ins
Handeln zu kommen. Denn Gelassenheit und mentale Starke sind
keine Synonyme fiir die ,\Vogel-Strau3-Taktik“. Das Ergebnis von
Gelassenheit und mentaler Stirke besteht darin, mit dem im Au-
genblick Unverdnderbaren entspannt umzugehen und sich um
das Verdnderbare zu kiimmern. Das macht nicht nur erfolgreich,
sondern héalt auch gesund.
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® Sie bauen kleine tégliche Routinen auf, die Thnen mit sehr gerin-
gem Aufwand eine grof3ere souverdne Gelassenheit ermdglichen.
Sie werden geduldiger sowie zugleich kraftvoller und schaffen es,
mit ein paar einfachen Routinen immer wieder bei sich, in Threr
Mitte, anzukommen.

= Sie lernen, die aus Arger, Stress und Druck resultierende Energie
sehr gezielt da zu investieren, wo es sinnvoll ist. SchlieRlich ver-
schwenden wir sonst einen Grof3teil unserer Energie. Oder dndert
es etwas an der Situation, wenn Sie sich nur drgern, ohne etwas zu
verdndern? Lernen Sie, die Energie zu fokussieren.

= Sie schaffen es, sich innerhalb weniger Sekunden zu entspannen.
Damit konnen Sie nicht nur bessere Entscheidungen treffen, son-
dern sind auch ein angenehmerer Gesprachspartner. Schlief3lich
ernten Sie viel Anerkennung, wenn Sie ruhig bleiben, entspannt
sind, wihrend andere schon die ersten Anzeichen von Uberforde-
rung zeigen.

= Sie erkennen, mit welchen Mitteln es moglich ist, im oder besser
trotz Stress das ,groRRe Ganze“ zu sehen. Ublicherweise sehen die
meisten Menschen im Stress eher Probleme statt Losungen und
eher Hiirden statt Ziele. Sie lernen, sich im Stress auf Ihre Ziele
zu konzentrieren und so energiegeladen nach vorne zu sehen und
zu gehen.

= Sie werden mutiger und machen sich selbst weniger abhdngig von
der Meinung anderer. Ganz oft schon werden Sie nicht Ihrer eige-
nen Idee gefolgt sein, sondern darauf verzichtet haben zu tun, was
Sie eigentlich fiir richtig gehalten haben. Hier haben Sie ein Buch,
das Thnen Mut und Techniken an die Hand gibt, im Einklang mit
sich zu handeln - egal, was die anderen von Ihnen denken konnten.

= Sie gehen mit eigenen sowie fremden Fehlern konstruktiv und zu-
kunftsorientiert um, wie grof3 oder ,,ddmlich“ sie auch sein mogen.
Das leuchtet Thnen zwar schon grundséatzlich ein, und doch sind
Fehler hiufig Anlass fiir Arger.

® Sie finden einen Weg, mit Threm Wunsch nach Perfektion lockerer
umzugehen. Das heif3t natiirlich nicht, dass Sie als Chefarzt ru-
hig das falsche Bein abnehmen sollen. Sondern es bedeutet, sich
immer wieder bewusst zu machen, dass es aufgrund mangelnder
Ressourcen oft mehr um ,,das gute Ergebnis“ und den Fortschritt
geht, als um Perfektion.
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Perfektion schafft Aggression.

Wenn Sie dieses Buch gelesen haben und sich immer wieder von
den Ubungen zur wochentlichen Begleitung inspirieren lassen, ver-
spreche ich Thnen, dass Sie sich seltener drgern werden, weniger
Zeitdruck haben, sich von anstrengenden Mitmenschen weniger aus
Threm Konzept lassen. AuBerdem werden Sie Ihre Kreativitidt und
Thre Energie viel besser investieren konnen. Sie sind wertvoll und
es gibt Sie nur einmal auf der Welt. Allein deswegen ist es wichtig,
moglichst oft souverdn und gelassen zu sein. Thre Firma, Thre Fami-
lie, Ihre Freunde und Sie selbst brauchen eine Version von Ihnen, die
erfolgreich, gliicklich, zuversichtlich und gesund ist. Mit dem, was
Sie hier lernen konnen, kommen Sie dieser Versionen einen grof3en
Schritt ndher. Versprochen.

Wie Sie erkennen, ob sich das Lesen fiir Sie lohnt

Damit Sie ganz sicher sind, ob sich das Lesen des Buches fiir Sie
lohnt, habe ich fiir Sie hier zehn einfache Fragen vorbereitet. Gehen
Sie diese ziigig durch und antworten Sie dabei vor allem aus dem
Bauch heraus. Die Fragen dienen nicht einer komplexen Analyse,
sondern vielmehr dazu, dass Sie Ihre Motivation erkennen, warum es
sich fiir Sie lohnt, dieses Buch intensiv zu lesen und die Perspektiven
und Techniken, die hier aufgezeigt werden, auszuprobieren und im
Idealfall kontinuierlich anzuwenden.

Nr. | Frage Ja/
Nein

Ich glaube, manchmal unnétigen Zeitdruck zu haben.

Es fallt mir manchmal schwer, Nein zu sagen.

Die Unzuverldssigkeit anderer nervt mich.

Ich miisste 6fter mal meine Meinung sagen.

Faule Ausreden anderer machen mich wiitend.

Andere sagen, ich wire zu aufbrausend.

Ich lasse mich leicht vom Wesentlichen ablenken.

PIN | AR W=

Ich will lernen, mich besser abzugrenzen, ohne andere im
Stich zu lassen.

9. | Gerne wiirde ich herausfinden, wie ich gelassen sein
kann, ohne dabei oberfldchlich zu werden.

10. | Es fallt mir schwer, abends abzuschalten.
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Wenn Sie auch nur zweimal ein Ja gefunden haben, dann lohnt sich
das Lesen des Buches fiir Sie. Wobei natiirlich klar ist, dass es mit
dem Lesen allein nicht getan ist. Sie werden das ein oder andere auch
fiir sich durchdenken, leicht anpassen und dann anwenden miissen.
Aber das kriegen wir schon, schlielich sind wir ja zu zweit und Sie
erhalten ausreichend Tipps, um die Dinge, die Thnen wichtig sind
und die zu IThnen passen, mit Schwung umzusetzen.

Wie Sie am besten von diesem Buch profitieren
konnen

Lassen Sie uns eine kleine Zeitreise unternehmen: Wann haben Sie
mal etwas storrisch, total entschlossen und souverén iiber ldngere
Zeit durchgezogen? Ein Projekt, das Ihnen wichtig war? Das Gewin-
nen und Einstellen eines begabten Mitarbeiters, den Sie iiber lingere
Zeit bezirzen mussten, damit er an Bord kommt? Das Training fiir
Thren ersten Halbmarathon? Das Uberzeugen eines Kunden, den Sie
von einem anderen Anbieter weg zu sich lotsen mussten? Ich bin mir
sicher, dass Sie hier ein, zwei Beispiele fiir Ihr eigenes entschlosse-
nes, konsequentes Verhalten gefunden haben. Sie wussten genau,
was Sie haben wollten, und waren stur, starrkopfig, uneinsichtig bei
Einwanden anderer. Manche wiirden Sie als Dickkopf beschreiben —
ich beschreibe Sie als erfolgsorientiert.

Denn genau diese Dickkopfigkeit brauchen Sie, um die Ideen und
Inhalte aus dem Buch hier umzusetzen. Kurz: um umzusetzen, was
Ihnen am Herzen liegt. Sonst brauchen Sie nichts. Sie brauchen keine
komplexen Transferprogramme mit Videos, Zetteln im Biiro, Erfah-
rungsaustauschtreffen und Briefen an sich selbst. Das mag alles seine
Berechtigung haben und das ein oder andere setze ich bei meinen
Seminarevents auch selbst ein.

Aber was Sie vor allem brauchen, ist eben diese Dickkopfigkeit. Sie
brauchen den unbeugsamen Willen der allseits bekannten freundli-
chen Gallier Asterix und Obelix. Sie brauchen die Entscheidung. Das
gilt nicht nur hier, sondern im ganzen Leben. Wenn Sie sich verlieben
und die Frau ein Leben lang an Ihrer Seite haben wollen, reichen
doch nicht ein paar warme Worte und ein Strduf3chen Blumen von
der Tankstelle. Sondern Sie brauchen die vollige Entschlossenheit,
diese Frau fiir sich zu gewinnen. Bei der ersten, zweiten oder dritten
Absage aufzugeben fiihrt nur dazu, dass die Frau denkt: ,,Na, wenn
der jetzt schon aufgibt, dann ist es entweder ein Weichei oder sein
Interesse an mir ist nicht groR genug.“ Dies ist jetzt keine Aufforde-
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