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In dieser Ausgabe geht es ums Thema:

Mitten in Bewegung Ruhe schaffen

Griiezi — Guten Tag!

Willkommen im neuen Jahr! Hoffentlich konnten Sie den Jahreswech-
sel so feiern, wie es IThnen Freude macht und Energie gibt. Und hof-
fentlich kénnen Sie entspannt und zugleich mit Schwung ins 2020
starten - ausgerichtet auf Projekte, die Einsatz lohnenswert und das
Leben lebenswert machen. Eine wichtige Grundlage dazu ist die Fa-
higkeit, mitten im Alltag strukturell Ruhe zu schaffen. Was ich damit
meine, davon handelt dieser Newsletter.

Viel Anregendes wiinscht Thnen

Sibytle Tobler
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o Wenn Sie sich vertieft mit dem Thema beschaftigen mdchten...

Mitten in Bewegung, Instabilitit, Stress...

Vielleicht erinnern Sie sich an eines der Fotos in meinen FesttagsgriBen: Manner, die in
den gedffneten Ausgangen zweier fahrender Zige stehen und freundlich léacheln. Mitten in
Bewegung wirken sie ruhig, entspannt.

Stellen Sie sich vor, wie schén es wére, wenn Menschen aus innerer Ruhe und Uberblick
heraus ihr Leben gestalten...mitten in aller Bewegung. Schdn, wenn Sie so jemand sind.

Es ist evident, dass das gegenwaértig vielen nicht gelingt.
Viele Menschen sind unruhig, gehetzt, auBer sich.

In meinen Seminaren flr Professionals, die Menschen in Verdnderungssituationen beglei-
ten, haben wir es regelmaBig von Situationen, in denen Menschen kaum ansprechbar sind.
Sie sind in Stress, am ,Feuerléschen®, haben keinen Uberblick, wollen alles gleichzeitig an-
packen ohne Klarheit, ob sie eigentlich die guten Dinge tun. Sie springen von einem The-
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ma zum anderen. Sie gehen von Annahmen aus, die sie nicht Gberpriifen und lassen sich
von GeflUihlen leiten, die zu ,,mehr desselben" fihren.

Genauso wichtig wie es ist, als Professional Ruhe zu schaffen, damit Menschen tun kénnen,
was sie tun wollen oder missen, ist das auch fir uns selbst. Gar nicht so einfach in Zeiten,
in denen es scheint, als ob Stress ,normal® ist. Und in denen es vieles gibt, was real Anlass
sein kdnnte und eben oft auch ist, in Stress zu kommen.

Auch wenn man gut in sich verankert ist und sich nicht in einer Stressspirale verfangen
hat, ist es gerade im aktuellen Zeitgeist eine wichtige Ressource, dies bewusst zu pflegen:
Sehen, was ist, hinschauen und Distanz nehmen. Sich engagieren und entspannen. Sich
aktiv involvieren und in Kontakt mit sich selbst bleiben.

Zwei Dinge sind essenziell:

o Verstehen, was es mit Stressspiralen auf sich hat und wie wichtig es ist, diese zu
unterbrechen. Stress fihrt nicht zu positiven Resultaten, sondern zu ,mehr dessel-
ben";

o Verstehen, dass die Kunst, mitten in Bewegung Ruhe zu schaffen, kein Luxus
ist, sondern Basis, um das Leben gestalten zu kdénnen.

Stress ist in aller Munde. Haufig liegt dabei der Fokus auf dem Benennen von Stressoren:
Der ,Zeitgeist", der Chef, die vielen Pendenzen, die nervige Arbeitskollegin, Sorgen um die
Pensionskassengelder oder ums Klima - kurz: Ums Leben. Es ist wichtig, zu verstehen,
dass dies nicht nur nicht zu Lésungen fihrt, sondern Stress aufrechterhalt. Warum?

Es liegt in der Natur von Stress, dass auf Umsténde fokussiert wird. Dient dies nicht dazu,
Loésungen zu finden, sondern wird es zu einem Dauerzustand bzw. zu einer Art Selbst-
zweck, halt gerade dies die mit Stress einhergehenden Prozesse aufrecht: Der Fokus bleibt
auf dem als Gefahr, Bedrohung oder Problem identifizierten Umstand. Die damit verbunde-
nen beeintrachtigenden Gefiihle werden weiter aktiviert. Dies erschwert den Zugang zu
inneren Ressourcen; wir kommen weniger auf gute Ideen und mobilisieren keine Geflhle,
die uns helfen wirden, Schwieriges zu bewadltigen.

Stress ist keine duBere, sondern eine innere Angelegenheit. Allerdings kdnnen die Resulta-
te, die aus Stress entstehen, zu handfesten Problemen flihren, die dann wiederum erneut
Stress auslésen. Wer diesen Kreislauf versteht, ist in der Lage, ihn zu unterbrechen.

Weil es essenziell ist, zu verstehen, was Stresskreisldufen zugrunde liegt, zur Vergegen-
wartigung: Stress ist Sammelausdruck flir physiologische Prozesse, die durch die Wahr-
nehmung von Gefahr, Bedrohung, Problemen ausgeldst werden. Dabei spielt es keine Rolle,
ob Ereignisse (z.B. Trennungswunsch der Partnerin) oder Gedanken (z.B. Zukunftssorgen)
Ausléser sind. Evolutionar erméglichen Stressreaktionen, akute, voriibergehende Gefahr
zu Uberleben. Gehirn und Kérper schalten sozusagen auf ein Notprogramm. Dieses ist flr
kurze Zeitraume eingerichtet. Halten Stressreaktionen an, belastet dies die Gesundheit.
Gegenwartig lassen sich Stressoren - der nervige Nachbar, die unruhigen Kinder einer
Schulklasse, Druck am Arbeitsplatz, finanzielle Engpasse, geschweige denn Probleme, mit
denen wir kollektiv konfrontiert sind — haufig nicht sofort aus der Welt schaffen. Merkmale
und physiologische Prozesse sind aber die gleichen wie in akuter Gefahr: Die Aufmerksam-
keit ist nach auBen gerichtet, auf das, was als Gefahr, Problem identifiziert wird. Die Ge-
hirnaktivitat ist erhéht und asynchron, man kann nicht klar denken bzw. wird geplagt von
~Geschwatz im Kopf*. Im limbischen System (der ,Chemiefabrik™ in unserem Gehirn)
werden , passende™ Gefiihle und chemische Prozesse aktiviert: Wir fihlen uns unter Druck,
haben Angst, sind gereizt oder frustriert, machen uns Sorgen, verlieren Mut oder das Ver-
trauen, dass sich Dinge zum Positiven @ndern kédnnen. Unser Denken und Fihlen bzw. die
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damit verbundenen neurologischen und chemischen Prozesse steuern Kérperprozesse und
Verhalten. Es zieht uns den Magen zusammen oder wir kdnnen nicht mehr schlafen. Und
wir greifen auf die biologischen Ur-Uberlebensstrategien zuriick: Wir kdmpfen, fliichten
oder verharren. Heutzutage beinhaltetet dies etwa, dass wir uns durch Arbeitsberge kamp-
fen, in Konflikte verwickelt sind, andere oder uns selbst beschuldigen. Oder dass wir wie-
derholt aus Situationen ,fliichten™, Beziehungen abbrechen, Jobs wechseln, uns auf nichts
verbindlich einlassen. Oder dass wir verharren in dem, was uns belastet, uns als Opfer von
Umstdnden sehen, geldhmt vom Gefilihl, nichts andern zu kénnen. Es ist naheliegend, dass
dies kaum zu befriedigenden Resultaten fihrt. Wodurch der Kreislauf aufrechterhalten oder
sogar verstarkt wird.

Wenn viele Menschen sich in Stresskreislaufen bewegen, haben wir irgendwann ein Kol-
lektiv, das sich wie ein Individuum unter Stress verhalt: Der Fokus liegt jetzt kollektiv auf
Umsténden, Gefahren, Problemen, etwa dem Klima. Es gibt keinen Uberblick und auch kei-
ne Ruhe, um Uberblick zu gewinnen; Meinungen sind zersplittert, Ansichten gehen ausei-
nander, es gibt kaum Verstéandigung. Es entstehen quasi kollektiv beeintrachtigende Ge-
fihle, welcher Art auch immer — von Aggression, Hass Gber Angst bis zu Sorgen oder Apa-
thie. Das Handeln wird beliebig. Und die Probleme werden wie verhext immer grésser. Was
erneut Stressreaktionen bewirkt.

Die globale Situation scheint mir wie ein Spiegel davon. Immer mehr Unruhe, Instabilitat,
Zersplitterung, Fragmentierung. Es werden Schuld(ige) gesucht, was Konflikte fordert. Es
wird an einem Ort Feuer geldéscht — was an anderen Orten zu neuen Problemen fihrt. Es
wird versucht, mit Kontrolle und immer neuen Regeln Sicherheit zu kreieren - was viel
Aufwand erfordert, Abhangigkeit férdert und Selbstwirksamkeit untergrabt. Es gibt
(scheinbar) keine Zeit mehr, in Ruhe Dinge unter die Lupe zu nehmen, Annahmen und
Vorgehensweisen zu Uberpriifen und zu eigenstandigen Anschauungen zu kommen. Unter
Stress delegieren Menschen Macht und ermdéglichen damit anderen, Uber sie zu bestimmen
- sie sind zu beschaftigt, um Uberblick zu schaffen. Sie folgen Meinungen. Sie suchen Halt
in der Gruppe. Das schafft neuen Druck und macht anfalliger fir Manipulation.

In solchen, sich gegenseitig verstarkenden Kreislaufen kann nichts Positives entstehen.

Es ist der erste Schritt, zu erkennen: Wenn wir in Stress bleiben, wird dieser aufrechter-
halten. Das tdnt logisch. Vielen Menschen ist dies nicht bewusst - sie machen weiter, sie
kampfen sich durch, sie beschuldigen Umstdnde oder sich selbst, sie verharren im Status
Quo. Wenn das viele machen, haben wir den aktuellen Zeitgeist. Und Situationen, in denen
Menschen kaum mehr ansprechbar sind - so, wie es die Professionals beschreiben.

Unser Korper lehrt uns: Wir kénnen nicht gleichzeitig in Stress sein und gute L6-
sungen finden. Wir kénnen nicht gleichzeitig auf Umstande fokussiert sein und Zugang
zu uns selbst haben, zu Ideen und Kreativitat. Wir kénnen nicht in Alarmzustand und ent-
spannt sein. (Neuro)biologisch ist das nicht mdglich. Es gibt entweder Stress oder Entspan-
nung. Je nach dem ,schalten®™ unser Gehirn, unser vegetatives Nervensystem und unser
Kdrper auf das ,passende" Programm.

Es gibt nur einen Weg: Bewusst Stresszyklen unterbrechen. Bewusst Ruhe schaf-
fen. Das ist die Basis, auf der Gehirn und Kérper von Alarm- in Regenerationszustand
wechseln kénnen. Dies ist wiederum die Basis, auf der anders gedacht, gefiihlt und gehan-
delt werden kann. Es ist die Basis, um Wichtiges erreichen und auch langfristig gewahrlei-
sten zu kdnnen: Gesundheit, Lebensqualitat, Erfolg, Wohlstand, Lebensfreude - im Kleinen
wie im GroBen.
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...Ruhe schaffen

Wie kann man als Professional, Eltern, Fihrungskraft oder auch einfach fir sich selbst mit-
ten in diesen zweifellos anspruchsvollen, instabilen, mit realen Problemen konfrontierten
Zeiten Stressspiralen unterbrechen bzw. Ruhe schaffen? Einige wichtige Punkte:

o Stresskreisldaufe erkennen und verstehen. Spdtestens, wenn Sie bei sich selbst
oder anderen oben beschriebene Symptome erkennen - (wiederholt und anhaltend)
Fokussierung auf Umstande, Unruhe, fahriges Denken, beeintrachtigende Geflihle, Ver-
haltensweisen, die zu ,mehr desselben" fiihren, gesundheitliche Probleme - ist es nitz-
lich, sich an den oben skizzierten Kreislauf zu erinnern. Wissen darum, wie solche Kreis-
laufe entstehen und dass deren Aufrechterhaltung zu ,mehr desselben® fihrt, ist hilf-
reich. Wenn man versteht, dass das, was meist in solchen Situationen getan wird -
zum x-ten Mal die gleichen Gedanken und Geflhle aktivieren, sich gleich verhalten, das
Gleiche tun -, nicht zu Ldsungen fihrt, sondern vielmehr zum Aufrechterhalten des
Kreislaufes beitragt, ist man eher in der Lage, die Spirale zu unterbrechen. Erkennen
ist die Basis, anders zu handeln. Eine Seminarteilnehmerin brachte dies auf den Punkt:
«Jetzt verstehe ich: Es bringt nichts, endlos zu grtbeln. Ich realisiere: Mein Mann und
ich kommen immer wieder in die gleiche Spirale von Vorwiirfen, Verhaltensweisen und
erzielen damit nichts Neues. Ich gehe jetzt nach Hause, sammle Ideen, wie ich mich
selbst stoppen kann, wenn ich merke, wieder ins gleiche Programm zu geraten - und
wie ich mich anders verhalten kann." Genau. Wenn alle das machen wirden...

o Stresskreisldaufe unterbrechen. Wie erwahnt, kennen Gehirn und Kérper nur entwe-
der-oder. Wir kénnen nicht gestresst und entspannt sein. Wir kénnen nicht gleichzeitig
auf Probleme und Losungen fokussieren. Wir kédnnen nicht Angst haben und auf gute
Ideen kommen. Zugleich gibt uns neurobiologisches Wissen , griines Licht": Wir kdnnen
die Weichen umstellen. Wir kdnnen Stresskreislaufe unterbrechen. Statt sich etwa ein-
mal mehr im Bett zu walzen, sich mit dem ,Geschwatz im Kopf"* zu erschdépfen oder
Sorgen zu machen, kann man sich sagen: ,Stopp. Sorgen machen ist Teil des Stress-
kreislaufes. Damit komme ich nicht auf Ideen, wie ich hier vorgehen kann. Ich stehe
jetzt auf, mache mir einen Tee und schaue, wie ich hier anders vorgehen kann."

o Genau hinschauen. Ich lege Ihnen nicht nahe ,Gehen Sie entspannen, dann kommt
es schon gut.™ Um angemessen vorgehen zu kénnen, ist es wichtig, zu schauen, was
los ist. Das ist nicht das Gleiche wie mental um Probleme zu drehen. Es hei3t, den
Stressor unter die Lupe zu nehmen. Um welche Situation handelt es sich konkret.
Welche Gedanken und Geflhle sind im Spiel. Von welchen Annahmen gehe ich aus und
stimmen die eigentlich. Zu welchem Verhalten und zu welchen Resultaten fiihrt dies.
Das ist besonders wichtig: Zu beobachten, mit welchem Kreislauf in Denken, Fihlen
und Verhalten man es zu tun hat. Indem man beobachtet, durchbricht man den , Auto-
piloten®. Und: Genau hinschauen schafft Uberblick und damit bereits ein Stiick Ruhe.
So habe ich einen Beratungskunden, der in einer existentiellen Stresssituation war (die
Partnerin hatte die Trennung eingeleitet, sie fihrten zusammen ein Geschaft, das ihr
gehorte, also verlor er zugleich Job, Einkommen und Dach Gber dem Kopf), als erstes
eingeladen, jede Baustelle einzeln unter die Lupe zu nehmen - sowohl wichtige Fakten
als auch Gedanken und Geflihle, die damit verbunden waren. Hatte er vorher verzwei-
felt versucht, das eine zu I8sen und dabei anderes libersehen, schaffte er so Uberblick.
Das machte ihn bereits ruhiger. Und befdhigte ihn, blitzschnell und klar seine Priorita-
ten zu benennen: Stelle suchen und Strategien zu entwickeln, den Stress durchzuste-
hen. Ich brauchte ihm nicht zu sagen, was er zu tun hatte - es ergab sich.

o Strukturell Ruhe schaffen. Viele Menschen in Stress suchen ,Feel good"-Momente -
um durchzuhalten. Meist &ndern sie nichts. Damit wird Stress aufrechterhalten - nur
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mit ,Verschnaufpausen™. Wenn ich es hier von ,Ruhe schaffen™ habe, meine ich damit,
eine Person oder uns selbst in die Lage zu setzen, regelmaBig Distanz zu nehmen, fir
Ruhe zu sorgen - um so anders denken, fiihlen und handeln zu kénnen. So hatte ich
diesem Beratungskunden vorgeschlagen, den Morgen flr die Stellensuche zu nutzen
und den Nachmittag flir Entspannung. Er ging dann in die Sauna. Er stellte fest, dass
ihm dies guttat und in die Lage setzte, konzentrierter und zuversichtlicher die Stellen-
suche anzugehen. Mit dem Saunabesuch durchbrach er den Stresskreislauf. Er fand
Zugang zu sich selbst. Das Beispiel ist bemerkenswert: Manch einer hatte gesagt: ,Was
soll das; ich habe das Wasser am Hals und soll am Nachmittag entspannen?!™ Das Bei-
spiel zeigt schoén: Es braucht Mut, eine bewusste Entscheidung und Wiederholung. Das
Wissen darum, dass so strukturell geférdert wird, von einem Stress- in einen Entspan-
nungszustand zu kommen, ist dabei sehr hilfreich. Und auch hier gilt ,Ubung macht
den Meister". Durch wiederholtes, bewusst eingeplantes Distanznehmen, Entspannen
entwickeln wir - bzw. Gehirn und Kdrper - einen neuen Automatismus. Das braucht
nicht ein Nachmittag in der Sauna sein - alles, was hilft, sich selbst zu beruhigen,
Distanz zu nehmen, in Kontakt zu kommen mit sich selbst, ist gut, egal ob es ein be-
wusster Tagesanfang oder ein Abendritual ist, eingeplante ,Termine mit sich selbst",
ein Spaziergang, Musik. Ja, Entspannungspraktiken wie Yoga oder Meditation - Ub-
rigens weit mehr als Techniken; in ihnen verbinden sich Jahrtausende altes Wissen mit
neuesten Erkenntnissen zur positiven Auswirkung auf Gehirn und Kérper - sind sehr
empfehlenswert. Die Fahigkeit zur Selbstberuhigung geht einher mit der Fahigkeit zur
Gefihlsregulation. Wer sich (bt, sich in einen Ruhezustand zu bringen, wird feststellen,
dass sich die Gefiihle zu andern beginnen. In der Forschung wird vielfach auf die essen-
zielle Bedeutung davon hingewiesen, etwa Julius Kuhl in seiner PSI-Theorie, einer sehr
breit angelegten Theorie zur Frage, wie Persodnlichkeit funktioniert bzw. was Persénlich-
keitsentwicklung férdert.

o »Pendeln" zwischen Ruhe und Aktivitit, zwischen Entspannung und anstehen-
den Schritten. Wer Schritte umsetzt, Neues wagt und dies in Stress tut, ist ebenso
wenig effektiv wie jemand, der ,Feel good"-Momente sucht und nichts anpackt. Es
braucht beides. So wie der Beratungskunde gewechselt hat zwischen Saunagang und
Stellensuche, ist es nutzlich, strukturiert beidem Rechnung zu tragen. Damit entsteht
eine positive Wechselwirkung, die Fahigkeit, Regie zu Gbernehmen, bewusst zwischen
Ruhe und Aktivitat zu pendeln, wird gestarkt und automatisiert.

o Alles beginnt im Kopf. Das ,Umschalten" beginnt im Kopf. Mit einer bewussten Ent-
scheidung, den Stresskreislauf zu unterbrechen. Mit dem Mut, nicht ,mehr desselben"
zu denken, fihlen und tun. Viele Menschen warten auf bessere Zeiten, hoffen, dass
sich Dinge verandern werden, ,wenn dieses Projekt abgeschlossen ist", ,der unfahige
Chef pensioniert wird", ,die Partnerin anders ware", andere Politiker an die Macht kom-
men... Sie realisieren nicht: Wenn man sich selbst an der Hand nimmt, hinschaut, tber-
prift, ob das eigene Denken produktives Handeln ermdglicht, Ruhe schafft, klart, woftr
man sich einsetzen will und kann und in Bewegung kommt, nimmt man Einfluss und
tragt gerade so dazu bei, dass Dinge in Bewegung kommen kénnen. Auch wenn sich
die Welt damit nicht sofort andert — man leistet einen Beitrag. Und wird erfahren, dass
Positives bewirkt wird; wie der Beratungskunde, der nicht nur lernte, wie er sich in aku-
tem Stress an der Hand nehmen kann, sondern eine neue Stelle fand.

Wenn viele das machen, wird es méglich, dass wir gemeinsam erfahren, zu mehr in der
Lage zu sein als zu sagen ,Schwierige Zeiten - aber daran kann ich nichts andern®. In
diesem Sinn winsche ich uns im frisch begonnenen Jahr viele Erfahrungen, was alles Positi-
ves in Gang kommen kann durch die Entscheidung und den Mut, Stress zu unterbrechen,
Ruhe zu schaffen und dadurch anders vorzugehen. Viel Erfolg!
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Wenn Sie sich vertieft mit dem Thema beschidftigen mochten...

o Stress wird abgebaut durch Wissen, worauf es in Veranderungssituationen ankommt.
Mehr dazu in meinem Buch ,Neuanfénge - Veranderung wagen und gewinnen®.
Klett-Cotta, 5. Aufl. 2019, auch als E-Book erhaltlich.

Information, Flyer, Leseprobe & Bestellmdglichkeit: www.sibylletobler.com/buecher/
Print-Version: ISBN 978-3-608-86115-0.
E-Book-Version: ISBN-epub 978-3-608-10377-9.

o Stresskreislaufe werden aufrechterhalten durch beeintrachtigende Denk- und Verhal-
tensmuster. In meinem Buch ,Die Kunst, lber den eigenen Schatten zu springen oder
wie Sie Schwierigkeiten bei Neuanfangen meistern™ nehme ich haufige Beispiele solcher
Muster unter die Lupe. Die Print-Version des Buches ist vergriffen; sie ist gebraucht
erhéltlich, etwa GUber Amazon. Oder kontaktieren Sie mich. Die E-Book-Version ist Uber
den Verlag erhaltlich.

Klett-Cotta, 2015, vergriffen.

Information, Flyer, Leseprobe: www.sibylletobler.com/buecher/
Print-Version: ISBN 978-3-608-86051-1.

E-Book-Version: ISBN-epub 978-3-608-10824-8.

o Vielleicht interessieren Sie im Zusammenhang mit dieser Thematik friihere Newsletter-
Ausgaben, etwa (in chronologischer Reihenfolge):

o Newsletter 2019/06 ,,Raum schaffen fiur Wachstum"
http://www.sibylletobler.com/raum-schaffen-fuer-wachstum/

o Newsletter 2019/05 , Aufbruch aus dem Gefangnis"
http://www.sibylletobler.com/aufbruch-aus-dem-gefaengnis/

o Newsletter 2016/01 ,Mit einem inneren ,Ankerpunkt' sturmfest ins neue Jahr"
http://www.sibylletobler.com/ankerpunkt/

o Ich freue mich Uber Ihre direkte Kontaktaufnahme,

o wenn Sie spezifische Fragen zum Thema ,Umgang mit Veranderung" kléren und
allenfalls Beratung oder Coaching in Anspruch nehmen wollen;

o wenn Sie einen Vortrag, ein Seminar oder einen Medien-/Diskussionsbeitrag zum
Thema in ins Auge fassen;

o wenn Sie weitere / andere Fragen, Ideen, Bemerkungen, Anliegen haben.
Am besten bin ich per Mail erreichbar: kontakt@sibylletobler.com
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