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2. Abstand gewinnen

In einer Stresssituation erscheinen Ihnen die Herausforderungen riesig.
Durch unser dann eingeengtes Wahrnehmungsvermdgen verrennen wir
uns leicht. Stellen Sie einen inneren Abstand her. Stellen Sie sich vor, Sie
waéren ein auBenstehender Berater und nicht Sie selbst. Beobachten Sie
sich und die Situation aus dieser externen Warte. Welche Ratschlage
wirden Sie der beobachteten Person geben? Garantiert fallen Ihnen
Lésungsansatze ein. Und das Hirn gewinnt wieder Oberhand vor den
Emotionen.
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3. Folgen beurteilen

Stellen Sie sich diese Fragen:

- Was ist gegenwartig so belastend?

- Was konnte im schlimmsten Fall passieren?

- Wie groB ist die Wahrscheinlichkeit das es passiert?

- Was kdnnen Sie dagegen aus eigener Kraft tun?

- Was kdnnen Sie mit Unterstitzung durch andere tun?

Die Beantwortung dieser Fragen bringt Sie wieder auf die Seite des
konstruktiven Denkens und beruhigt.

Die Bedeutung einer Situation hédngt davon ab, in welchem
Zusammenhang, Rahmen, Sie sie sehen. Es gibt keine Situation, die nur
positiv oder nur negativ ist. Wenn es regnet ist es positiv, wenn Sie in
Ihrem Garten neuen Blische gepflanzt haben. Es ist negativ, wenn Sie eine
Grillparty geplant haben. Probieren Sie mal, den Rahmen zu tauschen und
beobachten Sie, welche Bedeutung das Ereignis jetzt bekommt.

4. Blick in die Zukunft

Worlber haben Sie sich vor ldngerer Zeit furchtbar erregt und welche
Bedeutung hat dieses Ereignis heute?

Was kommt Ihnen heute eher banal und unwichtig vor, hat aber vor
langerer Zeit Sie emotional heftig geschittelt?

Welche Bedeutung wird das gegenwartige Ereignis fur Sie in 12 Monaten
haben?

Wie werden Sie in 2 Jahren dariiber denken? Beim Nachdenken lber diese
Punkte werden Sie die Situation wieder pragmatisch beurteilen.

Kontakt zum Autor:

Hans Fischer Seminare Seminare
St.-Wendelin-StraBe 9

86932 Lengenfeld
info@fischerseminare.de
http://www.fischerseminare.de/
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