STRESS: SIEBEN REGELN GEGEN STRESS- UND
BELASTUNGSGEFUHLE

Bemuihen Sie sich, das Wesentliche zu sehen.

BeiRen Sie sich nicht an jeder Kleinigkeit fest. Lassen Sie sich nicht automatisch von jedem
augenblicklichen Arger mitreiBen. Legen Sie nicht jedes Wort der anderen auf die Goldwaage.
Uberlegen Sie aber genau, was Sie von sich geben. Stellen Sie sich vor, wie Sie die momen-
tan als belastend empfundene Situation eine Woche spater beurteilen wiirden. Schauen Sie
nicht nur auf Dinge, Personen und Situationen, versuchen Sie auch, hinter die “Kulissen” zu

blicken.
Bewerten, urteilen und richten Sie nicht pausenlos.

Nehmen Sie das Tun und Lassen anderer zunachst einfach nur zur Kenntnis. Fragen Sie of-
fen und ohne maliziése Untertdne nach, wenn Ilhnen etwas schwer- oder vollends unverstand-
lich erscheint. Flhlen Sie sich nicht standig von deren oder von Ihnen begegnenden Ereignis-
sen, Menschen und Situationen bedroht, unter Druck gesetzt oder zum (Gegen-)Handeln ver-
anlasst. Lassen Sie es zu, dass andere Menschen anders denken, fiihlen, handeln und urtei-
len als Sie. Versuchen Sie zu verstehen und bemuihen Sie sich selbst, fiir andere verstandli-

cher zu werden.
Sehen Sie auch das forderliche Moment in Belastungen.

Machen Sie es sich zu eigen, Menschen, Ereignisse und Situationen nicht nur einseitig zu
sehen. Halten Sie sich stets vor Augen: Was im ersten Moment als belastend, bedrohlich oder
gar als Schicksalsschlag erscheint, zeigt meist im Ablauf der Zeit auch noch ein anderes Ge-
sicht. Trennung vom Partner, Erkrankungen, Todesfalle oder Berufswechsel bedeuten in der
Regel belastende und negative Gefiihle. Ein bis drei Jahre spéater sehen viele diese problema-

tischen Ereignisse als sehr forderlich flr ihre persénliche Entwicklung an.
Begreifen Sie die Schwierigkeiten als Herausforderung.

Halten Sie sich in jeder Situation vor Augen: Wie auch die immer gearteten Umstéande an sich
sind, problematischer ist oft die Art und Weise, wie Sie darauf reagieren. Bedenken Sie in die-
sem Zusammenhang: Die meisten Probleme sind schon zur Halfte geldst oder zumindest in
ihrer Brisanz deutlich entschérft, wenn sie als Aufgabe begriffen und nicht als Katastrophe
oder Schicksalsschlag beklagt werden. Sehen Sie schwierige Lebensabschnitte oder heikle
Situationen so an, stimulieren Sie sich und lhr (Unter-)Bewusstsein, und die Problemlésung
wachst lhnen haufig férmlich zu.

Akzeptieren Sie Realitaten.

Pflegen Sie lhre Idealvorstellungen, aber verrennen Sie sich nicht in sie. Traumen Sie und
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hegen Sie Ihre Wunschvorstellungen, aber machen Sie lhre Traume und Wiinsche nicht zur
Messlatte fiir Ihre Lebensqualitat. Setzen Sie sich Ziele, aber werden Sie nicht zum Sklaven
hochfliegender Utopien. Wenn Sie alles in Ihrem Leben mit dem falschen MalRstab messen,
kann lhnen natirlich nichts oder nur sehr wenig Freude, Zufriedenheit und das Gefiihl von Er-

fullung bereiten.

Versuchen Sie, nicht alles und jedes starr im Griff zu haben. Lernen Sie loszulassen. Geben
Sie Menschen, Ereignissen und Situationen Raum, sich zu entwickeln. Stellen Sie sich auf die
Eigendynamik der Dinge ein und nicht quer zu ihr. Nur so kénnen Sie dieser Eigendynamik Ih-
ren Stempel aufdriicken, sie nutzen und — sich in lebendiger, vorurteilsfreier Auseinanderset-

zung mit lhrer belebten und unbelebten Umwelt weiterentwickeln.
Identifizieren Sie sich vorschnell.

Tagtaglich stromt eine Fille von Ansichten, Meinungen, Zu- und Abneigungen, Wunsch- und
Zielvorstellungen, Zeitgeistereien auf Sie ein. Ununterbrochen versuchen lhnen Nah- und

Fernstehende sowie die unterschiedlichsten Gruppeninteressen, Sie zu vereinnahmen.

Lernen Sie herauszufinden, was Ihnen wichtig ist, was zu Ihnen passt, was ganz konkret lhre
beruflichen und Ihre personlichen Ziele sind, und machen Sie diese Erkenntnisse zu lhren Le-
benswegweisern. Indem Sie sich selbst kennenlernen und akzeptieren, wird es Ihnen auch
leichter fallen, andere und deren Vorstellungen unbefangen(er) zur Kenntnis zu nehmen, ohne

sich ihnen sogleich zuzuordnen oder sich tendenziell aggressiv von ihnen abzugrenzen.
Lernen Sie zu vergeben.

Entlasten Sie sich von den so belastenden, blockierenden und kréfteverzehrenden Gefiihlen
des gekrankt seins, des Grolls, des Hasses und des standigen Nachtragens. Schleppen Sie
tatsachliche oder vermeintliche Krankungen nicht vom Morgen bis zum Abend und durch die
Nacht mit sich herum.

Dr. Schwan & Partner
Betriebsberatung und Wirtschaftsforschung
A-6080 Innsbruck-Igls



