
SIGRID ENGELBRECHT

  IN 7 SCHRITTEN zu weniger Stress    
                    und mehr Gelassenheit

Loslassen, 
        auftanken,    
   Ruhe finden

Handy, Internet, Mail, TV, Radio … Täglich überflutet  
uns ein Strom von Informationen und Aufgaben. Wir  
sollen rasch reagieren, ständig Entscheidungen treffen.

Neigen Sie zum Multitasking? Oder haben Sie besonders 
hohe Ansprüche an sich selbst? In einem Test erfahren 
Sie, wo Ihre ganz persönlichen Stressoren lauern.

Erobern Sie sich in 7 Schritten, mit zahlreichen einfachen 
Übungen, Ihre innere Unabhängigkeit zurück! Schalten Sie 
die Welt immer wieder mal auf Pause und schaffen Sie sich 
Freiraum für Momente der Stille und Gelassenheit.

Schalt die Welt
auf Pause
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Sie wollen Hast und Hektik abbauen und zu innerer Ruhe und Gelassenheit finden – für Sie 
selbst und auch für die Menschen, an denen Ihnen etwas liegt. Dabei hilft es, Ihre Ruheräuber 
genau zu kennen. Der folgende Test zeigt Ihnen, für welche Art von Impulsen, Reizen und 
Störungen Sie besonders anfällig sind. Wählen Sie Ihre Antworten spontan und seien Sie 
ehrlich zu sich selbst. Lassen Sie nichts aus. Verwenden Sie für die Bewertung folgende Skala:  
1 = selten, 2 = manchmal, 3 = oft, 4 = meistens, 5 = immer. Trifft etwas gar nicht auf Sie zu, 
bleibt das entsprechende Feld leer.

01. Ich verlege oder vergesse Dinge, auch wenn sie wichtig sind. (M)

02. Ich glaube, dass ich schmerzempfindlicher als andere bin. (H)

03. Dinge, die ich mir eigentlich nicht leisten kann, kaufe ich einfach 
auf Raten. (S)

04. Wenn ich einen Text durchlese, habe ich anschließend seinen Inhalt 
größtenteils schon wieder vergessen. (M)

05. Wenn ich in kurzer Zeit viel zu erledigen habe, komme ich durch 
einander. (H)

06. Zu konzentriertem Arbeiten muss ich mich regelrecht zwingen. (M)

21. Die Details einer Aufgabe oder eines Projekts vernachlässige ich 
eher. (M)

22. Kritik trifft mich hart. (H)

23. Wenn es mir nicht gut geht, gebe ich besonders viel Geld aus. (S)

24. Einkaufen lenkt mich von Problemen und Sorgen ab. (S)

25. Wenn ich glaube, dass jemand wütend auf mich ist, kann ich 
deswegen nächtelang nicht schlafen. (H)

26. Ich mache Sorgfaltsfehler bei der Arbeit. (M)

27. Stimmungen anderer beeinflussen mich stark. (H)

28. Einkaufen hebt meine Stimmung und es beruhigt und entspannt 
mich. (S)

29. Untätigkeit und Leerlauf kann ich nur schwer ertragen. (M)

30. Andere können meine Gefühle leicht verletzen. (H)

31. Ich habe eine Abneigung gegen Orte, an denen es laut und hektisch 
zugeht. (H)

32. Wenn Abwarten oder Zuhören von mir erwartet werden, werde ich 
schnell ungeduldig. (M)

33. Sonderangebote locken mich, auch wenn ich das Angebotene gerade 
nicht benötige. Irgendwann kann man doch alles mal brauchen. (S)

34. Wenn ich unverhofft zu einem Geldsegen komme, gebe ich das Geld 
schnell aus. (S)
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07. Wenn ich fernsehe, zappe ich durch die Programme, sodass ich in 
der gleichen Zeitspanne zwei oder drei Sendungen verfolge. (M)

08. Ich kaufe auf Pump – und meine Kreditkartenabrechnung fällt  
dann höher aus, als ich dachte. (S)

09. Wenn mich jemand um etwas bittet, stehe ich bereit. (H)

10. Ich bin leicht abzulenken. (M)

11. Wenn ich beim Einkaufen bin, ist am Ende das Geld weg und ich 
gehe voll beladen nach Hause. (S)

12. Ich fühle mich in bestimmten Situationen hilflos ausgeliefert. (H)

13. Ich bin unruhig bis hin zur Hektik. (M)

14. Sachen, die ich gekauft habe, bringe ich am nächsten Tag wieder 
zurück. (S)

15. Ich habe Scheu davor, mich so zu zeigen, wie ich bin. (H)

16. Es fällt mir schwer, längere Zeit einfach nur sitzen zu bleiben und 
mich auf eine anstehende Aufgabe zu konzentrieren. (M)

17. Fürs Shoppen belaste ich mein Konto bis an das Limit. (S)

18. Ich grüble über mich selbst nach. (H)

19. Ich rede weiter, auch wenn mir bewusst wird, dass mir keiner 
wirklich zuhört. (M)

20. Ich pumpe meine Freunde an, um mir ein besonders schickes Teil 
kaufen zu können. (S)
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Der RuheräubeR-TesT 35. Bücher lege ich weg, bevor ich sie zu Ende gelesen habe. (M)

36. Ich kaufe mehr, als meine Finanzen eigentlich erlauben. (S)

37. Ich bin motorisch unruhig, wippe mit den Füßen, klackere mit  
dem Kugelschreiber ... (M)

38. Ich beginne eine neue Aufgabe ganz enthusiastisch, verliere  
dann aber die Lust und schließe sie nicht ab. (M)

39. Ich beneide andere um ihre Fähigkeiten und ihr Können. (H)

40. Ich kaufe Dinge, die ich eigentlich gar nicht brauche. (S)

41. Der Hochstimmung beim Shoppen folgt bei mir ein schlechtes 
Gewissen. (S)

42. Mir ist sehr wichtig, was andere von mir denken. (H)

43. Schnäppchen ziehen mich unwiderstehlich an. (S)

44. Wenn ein Scherz auf meine Kosten geht, fühle ich mich  
beschämt und würde am liebsten flüchten. (H)

45. Ich achte penibel darauf, keine Fehler zu machen und nichts  
zu vergessen. (H)
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Die Auswertung finden Sie im Buch ab Seite 122.
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SIEBEN HEBEL 
FÜR VERÄNDERUNG

Nehmen Sie Ihr Leben in die eigenen Hände – für Ihr 
Glück, Ihren Erfolg, Ihre (all)tägliche Freude  

am Dasein. Alles, was Sie dafür brauchen, finden Sie 
in Ihrem mentalen Navigationssystem, die Betriebs-

anleitung folgt nun. Viel Spaß!
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Prioritäten setzen wir immer, bewusst 
und unbewusst. Es kommt darauf an, 
dies so zu tun, dass es uns auf längere 
Sicht nützt und uns nicht nur für den 
Moment zufriedenstellt. Es geht um ein 
simples Prinzip: Das Wichtige nach 
vorn, das Unwichtige nach hinten. 
Doch was ist wichtig, was nicht? Eine 
Navigationshilfe im Dschungel der 
Möglichkeiten ist es, wenn wir uns be-

wusst sind, was die größten positiven 
Auswirkungen auf unser Leben hat, auf 
unsere Karriere, persönliche Ziele und 
das Zusammenleben mit uns wichtigen 
Menschen. Um unsere grundsätzlichen 
Weichenstellungen zu wissen hilft, im 
Klein-Klein täglicher Entscheidungen 
gekonnt zu navigieren, statt sich von ei-
nem Reiz zum nächsten treiben zu las-
sen. Machen Sie dazu ein Experiment.

 ÜBUNG

VORRANGIGES UND NACHRANGIGES
—b—

Nehmen Sie Papier und Stift zur Hand 
oder legen Sie am Computer eine neue 
Datei an. Stoppen Sie die Zeit: Sie ha-
ben zehn Minuten.

▸▸ Schreiben Sie drei Vorhaben auf, 
die Ihnen sehr viel bedeuten und die 
Sie innerhalb dieses Jahres umsetzen 
wollen – nur solche, von deren Ver-
wirklichung Sie sich einen echten Vor-
teil versprechen, für sich selbst oder 
für jemand, an dem Ihnen viel liegt.

▸▸ Fertig? Stellen Sie sich nun vor, Ih-
nen stünde plötzlich nur halb so viel 
Zeit zum Realisieren der Vorhaben zur 
Verfügung. Sie müssten also andere 
Vorhaben verschieben oder ganz strei-
chen und sich vielleicht von der einen 
oder anderen zeitraubenden Gewohn-
heit verabschieden. Notieren Sie, wor-
auf Sie in diesem Fall am ehesten ver-
zichten würden. Was fiele Ihnen 
dagegen schwer loszulassen?
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Übungen wie diese schaffen Ordnung 
im Kopf, dem unter Stress alles gleich 
wichtig zu sein scheint. Sie verwandeln 
das Durcheinander an Anforderungen 
in klare Zielsetzungen.
Wenn Sie weniger wichtige Aktivitäten 
streichen oder zumindest vorüberge-
hend reduzieren, kommen Sie mit den 
wichtigen Vorhaben besser voran, weil 
Sie sich besser darauf konzentrieren 
können. Unsere Zeit, Energie und Auf-
merksamkeit sind nun einmal begrenzt. 
Es gilt, diese kostbaren Ressourcen ge-
schickt zu nutzen.

Tag für Tag die Spreu vom Weizen 
trennen
Bei weit in die Zukunft reichenden Zie-
len sehen Sie oft klarer, was wichtig für 
Sie ist: das, was langfristig positive Aus-
wirkungen auf Ihr Wohlbefinden und 
Ihre Lebenszufriedenheit hat oder auf 
das Wohlergehen Ihrer Lieben. Bei der 
Planung eines ganz normalen Arbeits-
tages hingegen fällt es oft schwer, sich 
klarzumachen, wie die Zeit am besten 
genutzt wird. Ohne klare Ziele verzet-
teln wir uns, lassen uns ablenken oder 
verfallen in blinden Aktionismus.

Den wichtigen Dingen auch im Alltag 
an jedem Tag angemessen Raum zu ge-
ben und den vergleichsweise unwichti-
gen Dingen weniger Aufmerksamkeit 
zu widmen fällt uns aus den folgenden 
beiden Gründen oft nicht leicht.
ƫƫ Die einzelnen unwichtigen Dinge 

nehmen, jedes für sich, oft gar nicht 
besonders viel Zeit in Anspruch und 
so können wir rasch wohltuende 
Erfolgserlebnisse verbuchen: Unter‑ 
lagen sortiert, Blumen gegossen, 
Telefongespräch geführt ...

ƫƫ Es ist meistens viel einfacher, sich um 
unwichtige Dinge zu kümmern, als 
das in Angriff zu nehmen, was uns 
Konzentration, Einsatz und Energie 
abverlangt. So sind wir zumindest 
insgeheim manchmal froh, wenn uns 
etwas dazwischenkommt, sei es ein 
Anruf, ein Kollege mit einer Frage 
oder eine E-Mail.

»Prioritäten setzen heißt 
auswählen, was 

liegen bleiben soll.«
HELMUT NAHR
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 ÜBUNG

INNEHALTEN UND BEWUSST ENTSCHEIDEN
—b—

Nehmen Sie sich denjenigen Auslö-
sereiz vor, der Sie am meisten von 
dem ablenkt, was wichtig ist.

▸▸ Nicht nachlassen! Die Reaktion läuft 
schon so automatisch ab, dass Sie sie 
anfangs vielleicht erst dann bemer-
ken, wenn Sie schon mittendrin und 
»ganz woanders« sind. Haben Sie Ge-
duld. Mit der Zeit wird Ihnen immer 
früher bewusst werden, dass Sie sich 
gerade ablenken wollen.

▸▸ Sobald Sie einen auftauchenden 
Impuls bemerken, halten Sie einige 
Augenblicke lang inne. Wenn Sie es 
schaffen, auch nur 15 Sekunden lang 
standhaft zu bleiben und dem Impuls 
nicht zu folgen, lässt der Drang dazu 
nach – egal, um welche Ablenkung es 
sich handelt.

▸▸ Dann können Sie ganz bewusst be-
werten und sich entscheiden, ob Sie 
dem Impuls folgen. Sie wägen also ab, 

was jetzt den größeren Wert für Sie hat 
und auch, was Sie langfristig betrach-
tet glücklicher, zufriedener machen 
wird: Umleitung oder Luftlinie?

▸▸ Wenn Sie den Impuls auf diese Art 
in den Griff bekommen haben, wen-
den Sie die Pause-Technik Zug um Zug 
auch auf die anderen Unterbrechungs-
impulse an.
Diese Technik lässt sich auch auf 
plötzlich auftauchende »Habenmüs-
sen«-Impulse anwenden. Nicht sofort 
den Impuls in die Tat umsetzen, son-
dern abwarten: Meist können Sie nach 
einer Pause viel klarer erkennen, ob 
Sie nicht auch ohne das Objekt der 
Begierde leben können oder gar glück-
licher sind. Vielleicht sparen Sie ja 
auch für eine größere Anschaffung, 
dann können Sie den nicht ausgege-
benen Betrag gleich auf Ihrem Spar-
konto verbuchen.
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Zum Lernen ist es nie zu spät
Wie leicht Ihnen die Übung links fällt, 
hängt auch davon ab, wie gut Sie in der 
Kindheit gelernt und geübt haben, Ihre 
Gedanken, Gefühle, Motive und Hand-
lungen zielgerichtet zu beeinflussen. 
Um sich auf längerfristige Ziele konzen-
trieren zu können, ist es zudem wichtig, 
wie gut Sie gelernt haben, warten zu 
können, Stillstand zu akzeptieren und 
Fehlschläge hinzunehmen, ohne sich 
davon aus der Bahn werfen zu lassen.
Eltern, Schule, Medien, Peergroups be-
stimmen mit, ob wir hier eine Balance 
finden. Zu viel Kontrolle kann uns ge-
nauso einschränken wie zu wenig.

Denken Sie einmal zurück: Wurde von 
Ihnen viel Selbstdisziplin gefordert und 
versuchen Sie heute noch, es allen recht 
zu machen, sodass jeder Wunsch Ihnen 
Befehl ist, unaufschiebbar? Oder wurde 
Ihnen jeder Wunsch von den Augen ab-
gelesen, sodass Sie nun manchmal zu 
hohe Ansprüche ans Leben und Ihre 
Mitmenschen haben? In beiden Fällen 
ist die Versuchung oft groß, sich schad-
los zu halten, indem man sich selbst 
»etwas Gutes tut«. Selbstregulierung 
bedeutet hier, die Balance zwischen 
Disziplin und Laissez-faire zu finden 
und unabhängig von erlernten Ge-
wohnheiten den eigenen Weg zu gehen.

 SO REGULIEREN SIE SICH SELBST
Die Fähigkeit zur Selbstregulation umfasst laut den Psychologen Eran Ma-
gen und James Gross folgende Gesichtspunkte:

▸▸ sich eigenständig Ziele setzen,
▸▸ den Unterschied zwischen Soll- und Istzustand definieren können,
▸▸ geeignete Maßnahmen finden, um vom Soll zum Ist zu kommen,
▸▸ für entsprechende »Belohnungen« sorgen und schließlich auch
▸▸ vernünftig mit dem eigenen Energiereservoir umgehen können.
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Die folgende Übung soll Ihnen dabei 
helfen, sich die immer wiederkehren-
den Abläufe von häufigen Ablenkungs-
impulsen, Ihren Reaktionen darauf und 
vor allem den Folgen noch unmittelba-
rer deutlich zu machen. Auf diese Weise 
entwickeln Sie allmählich ein immer 
besseres Gespür dafür, wann es gut und 

okay ist, spontan zu sein – und wann es 
der bessere Weg ist, überlegt zu han-
deln. Die Übung ist also keineswegs 
dazu gedacht, dass Sie Schuldgefühle 
entwickeln. Nutzen Sie sie stattdessen, 
um sich Ihrer eigenen Reaktionsweisen 
und deren Konsequenzen einmal in 
Ruhe bewusst zu werden.

 ÜBUNG

DAS WORT »NEU« ENTZAUBERN
—b—

Wenn Sie die vorangegangene Übung 
(siehe Seite 38) schon fleißig trainiert 
und sich an die 15  Sekunden Pause 
gehalten haben, merken Sie, dass der 
Hang, auf den Kick eines neuen Auslö-
sers reflexartig zu reagieren, schon 
nachgelassen hat – zugunsten von in-
nerer Freiheit und Selbstbestimmung. 
Dies können Sie noch unterstützen, 
indem Sie sich häufiger folgende Fra-
gen stellen. Denken Sie dabei stets an 
die letzten drei Male, wo Sie der Neu-
Gier gefolgt sind und Sie dies Zeit, 
Geld, Energie gekostet hat.

▸▸ Was hatten Sie konkret davon, dem 
Reiz des Neuen zu folgen?

▸▸ Wie lang hielt das positive Gefühl 
an? Spätestens wann war es vorbei, 
wann wurde neu zu alt?

▸▸ Was gab es an negativen Konse-
quenzen?

▸▸ Wie hätte es ausgesehen, wenn Sie 
dem Reiz nicht gefolgt wären? (Den-
ken Sie dabei auch an ideelle Güter 
wie Ruhe, Gelassenheit, das Erreichen 
eines wichtigen Vorhabens ...)

▸▸ Was hat jeweils überwogen: Nutzen 
oder Schaden?
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MÜSSEN UND MUSSE
Auch das Gefühl, immer gehetzt zu sein 
und nie Zeit zu haben, ist zu einem gu-
ten Teil Folge des Drangs, es allen recht 
zu machen oder das Beste zum gerings-
ten Preis zu bekommen: Nie ist es ge-
nug, es geht immer noch besser, schnel-
ler, effektiver, trendiger, billiger. Es ist 
wie in der Fabel von Hase und Igel: Egal 
wie schnell wir sind, es gibt immer je-
manden, der schneller ist – scheinbar.

Der Anspruch an uns selbst, ständig be-
schäftigt, up to date, informiert oder 
verfügbar zu sein, macht uns anfällig 
für Ablenkungen. Am Ende des Tages 
stellen wir dann fest, dass wir mit unse-
ren Vorhaben kaum vorangekommen 
sind. Dies ruft ständige Anspannung 
hervor, als würde uns etwas oder je-
mand im Nacken sitzen und uns antrei-
ben. Darunter leiden Kreativität, Leis-
tung, der Sinn für neue, gute Lösungen.

 INNERER ANTREIBER NR.  2:  TU ES SOFORT!
Von allen inneren Antreibern (siehe Seite 19) ist dies der Favorit aller Multi-
multitasker. Er zeigt sich im permanenten Gefühl, sich hetzen zu müssen, 
um mit Aufgaben fertig zu werden oder Termine einzuhalten. Wer »Tu es 
sofort!« verinnerlicht hat, wurde vermutlich als Kind oft zur Eile angehalten, 
bewegt sich schnell, spricht und antwortet schnell, ist ungeduldig und fällt 
anderen ins Wort. Oft werden Aufgaben begonnen, aber nicht zu Ende ge-
bracht, weil andere, noch eiligere Dinge dazwischenkommen. Schon startet 
der Versuch, alles parallel zu tun.
Aber auch die Schnäppchenjägerin ist damit infiziert: Wenn sie nicht sofort 
zuschlägt, könnte ihr ein anderer das Begehrte wegschnappen. Und der 
Druckempfindliche, der es vermeiden will, Unmut und Ärger auf sich zu zie-
hen, ist bemüht, möglichst schnell zu »liefern«, was von ihm erwartet wird.
Antreiber Nr. 3 folgt auf Seite 49.
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