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\ Q,h Wieder diese Warterei

Zoff mit dem Partner

1

in biss
Humor, et
Distanz ...un
die Sorgen

ehen davon .-r

Strategien fiir ein dickeres Fell -
in 5 typischen Situationen

Ich reg
mich nicht Wil
mehr auf

Wann waren Sie zuletzt auf der
Palme? Immer wieder ertappen wir uns
dabei, wie uns Dinge drgern, die das
eigentlich gar nicht wert sind.

Oder dass wir uns verletzt fiihlen -

und dieses Geftihl einfach
nicht loslassen kénnen.
Gelassenheitscoach Heike
Mayer verrit, wie wir den
Schalter umlegen
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- M Sie wollen endlich nach
- Hause, aber vor IThnen

zockelt jemand im Schne-
ckentempo Uber die
schmale LandstraRe, Uber-
holen unméglich. Oder Sie
mochten in der Mittags-
pause nur schnell ein

Paket abgeben, aber die
Schlange ist elend lang.
Oder Sie haben eine

kurze Nachfrage zur Strom-
rechnung und hangen
ewig in der Telefon-
Warteschleife. Zum
Verriicktwerden!

,,kaus aus der Ohnmacht*

Wenn wir nicht mehr Herr tiber
unsere Zeit sind, macht uns das
wiitend", sagt Expertin Heike
Mayer. ,Also erobern Sie sie
zuriick! Nutzen Sie die Warte-
zeit, um Mails zu beantworten,
Beckenboden-Ubungen zu
machen oder die Einkaufsliste
zu schreiben.” Hilft auch: sich in
die Mitmenschen hinein-
zuversetzen. Der Postbeamte
macht seinen Job sehr gewis-

senhaft, braucht wohl deshalb
langer. Die Person im Auto vor
Ihnen hat vielleicht gerade erst
den Fiihrerschein gemacht, ist
unsicher. ,Wenn Sie das alles
nicht ruhiger macht, probieren
Sie es mit Humor", sagt
Mayer. ,Sagen Sie sich: ,Der
Fahrer trainiert wohl fiir die
Olympiade im Langsamfahren.’
Wer lachen muss, kann sich
nicht argern.”

Ihr Kind treibt Sie in denWahnsinn : Pampig wegen Job-Stress Ak

M Wie hatten Sie sich auf
einen heif3en Tee im Lieb-
lingssessel gefreut: nur
finf Minuten durchatmen.
Doch dann kommen Sie in

,,ES Ist, wie es ist“

,Sich jetzt aufzuregen,

macht die Sache nicht besser”,
sagt Mayer. ,Machen Sie sich
klar: Ihr Kind hat das nicht
gemacht, um Sie zu argern.

Es hat gemacht, was Kinder
eben so machen.” Was nun
hilft: Sich innerlich ein Mal
kraftig drgern und sich dann
zu sagen: ,,Es ist, wie es ist.

...........................................

die Kiiche und sehen, dass
Thr kleiner Picasso alle
Kiichenschrianke mit Fin-
gerfarbe bemalt hat. Das
kann doch nicht wahr sein!

Gefallt mir zwar nicht. Ist
aber so.” Wenn das nichts
niitzt, stellen Sie sich vor, wie
Sie als Grofimama im Schaukel-
stuhl sitzen und an diese
Situation zurtickdenken.
Vermutlich schmunzeln

Sie dann dariiber. Die

M Eigentlich wollten Sie
nur mal etwas ansprechen,
was Sie schon lange drgert.
Aber dann ergibt ein Wort
das andere, der Streit
schaukelt sich hoch. Eine

,, Trosten Sie sich selbst

Sagen Sie lhrem Partner:
.Kdnnen wir bitte eine Pause
machen? Ich brauche dringend
einen Moment Auszeit, damit ich
mich um mich selbst kiimmern
kann.” Verlassen Sie den Raum,
ziehen Sie sich ein paar Minu-
ten zuriick, schliefBen Sie die
Augen, atmen Sie tief durch.
Sprechen Sie aus, wie Sie sich
fuhlen. Etwa: ,Das hat gesessen.
Ich bin total verletzt.” Oder: ,Ich
bin supersauer.” Heike Mayer:
+Anzuerkennen, wie es uns

B Im Funf-Minuten-Takt
klingelt das Telefon, alle
wollen etwas von Ihnen.
Dann macht Sie der Vorge-
setzte auch noch fiir einen

spitze Bemerkung Ihres
Partners trifft Sie mitten
ins Herz. Sie spuren
Tranen hochsteigen,
einen Klof im Hals und
Wut im Bauch ...
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gerade geht, hat eine erstaunlich
entspannende Wirkung."
Trésten Sie sich dann - so

wie eine gute Freundin es tun
wiirde. Sagen Sie sich: ,Es ist
normal, dass du traurig bist, das
tut gerade ganz schon weh.”
Wenn Sie sich beruhigt haben,
erinnern Sie sich ganz bewusst
an etwas Gutes, das lhr

Partner getan hat. ,So 6ffnen
Sie lhr Herz wieder, um das
Gesprach konstruktiv
weiterfiihren zu konnen.”

Fehler verantwortlich, fir
den Sie nichts konnen. Als
Ihre Kollegin Sie dann um
Hilfe bittet, biigeln Sie die
Arme ab. Ja, Sie sind gereizt.

,,Bauen Sie Anspannung ab“

.Haben Sie Verstandnis fur
sich”, rat Heike Mayer.
.Gereizt zu reagieren, ist in so
einer Situation menschlich.
Nun geht es aber darum,

die gereizte Energie

abzubauen, ohne dass andere
i i w darunter leiden.” Gehen
Vorstellung hilft, das Jetzt ' Sieein paar Schritte: Zum

gelassener zu sehen."

Gedanken fahren Karussell

Es ist Tage her, dass Sie

sich mit Ihrer besten
Freundin gestritten

haben. Aber seitdem denken
Sie immer wieder dartiber
nach: was Sie gesagt

haben, was Ihre Freundin
gesagt hat, wie Sie hatten
reagieren sollen, wieso es so
weit gekommen ist, wie

es jetzt weitergeht. Aber

all das qualende Herum-
denken bringt Sie keiner
Losung ndher. Was nun?

,, Weinen und
dann meditieren*

Wenn Sie immer an Vergangenes
denken miissen, immer wieder
die selbe Situation im Geiste
durchspielen, hat das haufig
einen bestimmten Grund: ,Wir
wollen das Gefiihl, das darunter
liegt, nicht an uns heranlassen”,
sagt Mayer. ,Vielleicht hat uns
die Freundin sehr enttiuscht,
aber wir fiirchten uns davor, uns
das einzugestehen. Oder wir
bereuen einen Fehler, den wir

gemacht haben, und schamen
uns dafiir. Griibeln Sie nicht wei-
ter, das gief3t nur Ol ins Feuer.
Lassen Sie die Gefiihle zu, wei-
nen Sie ein Mal kraftig. Das
erleichtert.” Auf lange Sicht
hilft Meditieren. Dabei iibt man,
Gedanken ziehen zu lassen.
Setzen Sie sich aufrecht hin,
schlieBen Sie die Augen und
verfolgen Sie, wie Sie ein- und
ausatmen.,Wenn Sie anfangen
zu denken, kritisieren Sie sich
nicht”, sagt Achtsamkeitslehre-
rin Mayer. ,Freuen Sie sich, dass

ks B
N FAN

Gebaude, atmen Sie kraftig
durch und schiitteln Sie
alle Glieder aus. ,.Das

baut Anspannung ab. Lassen
Sie sich dann von einem
Kollegen einen richtig

guten Witz erzahlen.

Auch hier gilt: Nichts hilft
besser gegen Stress, als
herzhaft zu lachen!”

............................................................................................

Sie es gemerkt haben, und
konzentrieren Sie sich wieder auf
Ihren Atem. Mit der Zeit lernen
Sie so, Abstand vom Kopfkino zu
gewinnen, Gedankenspiralen

zu erkennen und aus ihnen
auszusteigen.” CECILE HOEBORN

BUCH-TIPP

»Dassehich
entspannt - Wie
Sie Gelassenheit
entwickeln" Heike
Mayer, Scorpio
Verlag, 12,99 Euro
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