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Alle Ubungsinhalte wurden von der Autorin sorgfiltig in der Praxis erprobt. Sie sind fiir kérper-
lich und seelisch gesunde Menschen geeignet und bieten daher keinerlei Therapieersatz. Bei
ernsthaften seelischen Problemen oder Erkrankungen sollten Sie sich mit lhrem Arzt oder Be-
triebsarzt in Verbindung setzen oder einen approbierten Psychotherapeuten aufsuchen.

Sie sind aufgefordert, in eigener Verantwortung zu entscheiden, ob und inwieweit Sie die Ubun-
gen umsetzen kénnen und méchten. Im Zweifelsfall lassen Sie sich von einem Arzt oder The-
rapeuten beraten bzw. begleiten. Die Autorin kann fiir eventuelle Nachteile oder psychische
Beeintrdchtigungen, die aus den praktischen Hinweisen resultieren, keine Haftung tibernehmen.

Die Ubungen in diesem Buch ersetzen nicht den Besuch beim Arzt. Ein Besuch beim Arzt ersetzt
nicht die Ubungen in diesem Buch.
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Einstimmung

Im alten China erzahlt man sich die Geschichte von einem alten Meister, der in ei-
nem Zen-Tempel lehrte.

Seine Schiiler mochten und respektierten ihn. Er war ihnen ein leuchtendes Vorbild,
hatte er doch in all der Zeit der Unterweisungen und Belehrungen nie die Geduld
mit ihnen verloren und stets Haltung bewiesen. Nie, aber auch niemals hatte er die
Kontrolle tiber seine Emotionen verloren. Egal, was seine Schiiler auch taten, immer
behielt er die Beherrschung. Dabei trieben sie es wahrlich bunt in ihrer Lehrzeit, und
manchmal kam es ihnen vor, als sei ihr Meister ein Ubermensch.

Eines Tages, als seine Souverinitit ihnen wieder einmal allzu méachtig erschien, fass-
ten die Lehrlinge einen Plan. Sie beschlossen, ihren Meister zu testen. Egal, wie viel
sie schon gelernt hatten, sie wollten ihm einen Streich spielen, denn darin unterschei-
den sich auch Zen-Schiiler nicht von ganz gew6hnlichen Schiilern.

Als ihr Lehrer nun, wie es seine Gewohnheit war, eines Morgens mit einer Scha-
le heiflem Tee den verschlungenen Wegen hin zum Tempel folgte, sprangen seine
Schiiler plétzlich mit lautem Geschrei und einem kréftigen ,Uaaaaaaah aus dem
Schutz der Bambusbiische hervor.

Der Meister aber setzte unbeirrt seinen Weg zum Tempel fort. Ja, er beachtete die
Schiiler gar nicht, schien sie noch nicht einmal bemerkt zu haben.

Auf einer kleinen Bank vor dem Tempel lief§ er sich schlief3lich nieder. Wahrend er
seine Teeschale sanft neben sich absetzte, briillte er aus vollen Lungen: ,,Uaaaaaaaah!“

(Frei nach: Sandy Taikyu Kuhn Shimu, Das Tao der Worte)






Einleitung

Am Arbeitsplatz: Der gefiihlte Schlag in die Magengrube ldsst die Knie weich wer-
den, taumeln und nach Luft schnappen. Zu diesem ,,Schlag” hat gerade der Chef, der
Kollege oder ein Kunde ausgeholt und ihn gekonnt platziert. Dorthin, wo es wehtut.

Gerade ist der Traum von der Beférderung, dem eigenen Biiro oder erfolgreichen
Vertragsabschluss geplatzt — wie Vater frither der Kragen. Schon wartet die Prasen-
tation der Quartalszahlen oder der nichste Kunde im Foyer. Es muss weitergehen,
und dafiir braucht es jetzt alle Energie und Konzentration.

Doch wie das soeben Erlebte verschmerzen, neutralisieren und abschiitteln? Wie ge-
lingt es, schnell wieder in die Kraft zu kommen?

Oder ganz anders: Wie gelingt es, in der Kraft zu bleiben? Was muss man tun, damit
die Erholung nach dem Urlaub linger als eine Woche nach Arbeitsbeginn anhalt?
Was ist, wenn eine Erholungsmafinahme zwar die erhoffte Gelassenheit und Lebens-
freude zuriickgebracht hat, am Arbeitsplatz aber alles beim Alten bleibt?

Dieses Buch enthilt kraftvolle Selbststairkungstechniken fiir die tiglichen Heraus-
forderungssituationen am Arbeitsplatz. Techniken, die Sie anwenden kénnen, wenn
Thre Situation im Arbeitsalltag schnell wirksame Strategien erfordert, die Sie wie-
der in einen guten Zustand und in eine gute Verfassung katapultieren sollen. Dann,
wenn Sie sich nicht weiter hilflos bestimmten Bedingungen am Arbeitsplatz ausge-
liefert fithlen moéchten. Dann, wenn Sie beschlossen haben, etwas Wirkungsvolles
gegen Arger, Hilflosigkeit, Erschopfung oder Resignation zu tun. Durch Selbststir-
kungstechniken kann man so viel erreichen, aber nur wenige wissen das, und noch
weniger Menschen setzen dieses Wissen auch ein. Nutzen Sie jedoch diese Techni-
ken, kommen Sie souverdner durch den Arbeitstag - in gerade einmal drei Minuten.

Und es kommt noch besser: Die in diesem Buch vorgestellten Techniken lassen sich
diskret und unauffallig anwenden. Sie sind einfach, schnell wirksam und machen
sogar Spafl! Wihlen Sie diejenigen aus, die IThnen gefallen und Ihrer Arbeitssituation
entsprechen. Sie kdnnen so fiir sich eine individuelle Ausstattung zusammenstellen
und die positive Wirkung als eigene Errungenschaft und Thren Fortschritt feiern!
Kiinftig werden Sie all diese Strategien selbstbewusst anwenden und sie zu einer lie-
ben Gewohnheit werden lassen. Freude und Wohlergehen sind die logische Konse-
quenz Thres ganz personlichen Selbstmanagements, und Sie gehen endlich wieder
gelassen arbeiten.



