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In dieser Ausgabe geht es ums Thema:

Die Kunst der Selbstberuhigung

Griiezi — Guten Tag!

Warum es gerade jetzt wichtig ist, sich in der Kunst der Selbstberuhi-
gung zu Uben - darum geht es in diesem Newsletter. Je mehr Stress,
desto wichtiger ist dies. Ist es Uiberhaupt mdglich, in diesen Zeiten
ruhig zu bleiben? Ohne sich etwas vorzumachen, Scheuklappen anzu-
ziehen oder Wunschdenken zu pflegen? Ich hoffe, ich kann Ihnen ein
paar Dinge in Erinnerung rufen und Sie ermutigen.

Mit meinen besten Wiinschen an Sie,

Sibyle Tobler

Inhalte
o Mitten in Bewegung, Instabilitat, Stress...
o ..sich in der Kunst der Selbstberuhigung tben

o Wenn Sie sich vertieft mit dem Thema beschaftigen mdéchten...

Mitten in Bewegung, Instabilitit, Stress...

Ja, vielleicht kommt Ihnen dieser Titel bekannt vor... damit habe ich meinen letzten News-
letter im Januar begonnen. Ich hatte nicht gedacht, wie sehr er zusatzlich an Aktualitdt
und Bedeutung gewinnen wirde wahrend dem Unterbruch, den ich genutzt habe, um mein
neues Buch fertig zu schreiben.

Zuerst: Ich hoffe, es geht Ihnen so gut wie méglich. Schén, wenn Sie sich Gberhaupt noch
einen Moment Zeit nehmen, um sich mit dem Thema dieses Newsletters zu beschaftigen.

Seit meiner letzten Newsletter-Ausgabe hat sich vieles gedandert. Ich schlieBe bei der glei-
chen Thematik an. Ich hatte es dort davon, wie wichtig es ist, mitten in Bewegung, Instabi-
litat und Stress strukturell Ruhe zu schaffen. Jetzt ist dies noch wichtiger. Zugleich ist es
paradox: Obwohl allgemein bekannt ist, wie wichtig es ist, immer wieder Ruhe und Distanz
zu schaffen, gelingt es oft gerade dann am wenigsten, wenn es besonders nétig ist.

Ohne Zweifel ist die gegenwartige Situation Nahrboden flir Stress. Es gibt reale Griinde,
gestresst zu sein. Grinde, die Uber den Umgang mit einem Virus hinausgehen.

M.E. ist es essenziell, sich gegenwartig zu halten, was Stress neurobiologisch bewirkt.
Wissen setzt in die Lage, sich an der Hand zu nehmen, gerade jetzt. Vielleicht wollen Sie
auch noch einmal die Januar-Newsletter-Ausgabe lesen. Hier die wichtigsten Punkte:
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o Stress bewirkt, dass unser Gehirn und Koérper auf das Notfallprogramm umschalten -
im Kern, um uns in die Lage zu setzen, zu Uberleben.

o Ausgel6st wird dies durch unsere Wahrnehmung, unser Denken und Fihlen. Wir neh-
men Gefahr wahr. Gehirn und Kérper machen dabei keinen Unterschied, ob wir akut
bedroht sind oder ob wir mental auf vergangene oder in der Zukunft befiirchtete Proble-
me fokussieren. Die neurobiologischen Prozesse sind die gleichen.

o In Stress ruht unsere Aufmerksamkeit auf Umstdnden, auf dem, was wir als Gefahr,
Bedrohung wahrnehmen. In Stress sind wir sozusagen ,auBerhalb uns selbst". Das ist
neurobiologisch sinnvoll: Wir missen Gefahren sehen, um sie bewaltigen zu kénnen.

o Nur: In Stress geschehen physiologisch auch einige Dinge, die uns jetzt das Leben erst
recht schwer machen kénnen: Unsere Gehirnaktivitat ist erhéht; es geht alles durchei-
nander im Kopf. Wir kénnen nicht klar denken, Ubersicht geht verloren, wir kommen
nicht auf gute Ideen. Schon, wenn es Ihnen nicht so geht. Es ist aber sehr verstandlich,
dass das jetzt wohl bei vielen ablauft: Werde ich meine Stelle behalten? Was mache
ich nur mit den Kindern, die Miihe haben, sich aufs Lernen zu Hause einzustellen? Wann
kann ich wieder Freunde treffen? Und natlrlich: Wie lberlebe ich dies finanziell? Viel-
leicht auch: Wie wird das ,nachher" aussehen? Kein Wunder, wenn dies beeintrachti-
gende Geflihle auslést. Was erneut zu belastenden Gedanken fiihrt... Und: In Stress
wird der Sympathikus aktiviert, jener Teil des vegetativen Nervensystems, der uns in
die Lage setzt, Schwieriges zu meistern. Sein Gegenspieler, der Parasympathikus, ist
deaktiviert, d.h. innere Prozesse der Regeneration und Erhaltung unserer Gesundheit
werden runtergefahren, u.a. das Immunsystem. Auch das macht neurobiologisch Sinn:
Die Energie wird jetzt fir den Umgang mit der Gefahr benétigt.

o Doch genau dies ware jetzt essenziell: Regeneration und ein kraftiges Immunsystem.
Und: Uberblick, einen klaren Kopf, nldtzliches Denken, gute Ideen, Energie spendende
Gefuihle. Genau dies wirde uns helfen, die aktuellen Probleme zu bewaltigen.

o Neurobiologisch ist es entweder oder: Wir sind physiologisch in einem Stress-/Survival-
oder in einem (Re)Creation-/Entspannungs-Kreislauf. Wir kdnnen nicht gleichzeitig in
Stress und Entspannung sein. Aktiviert wird entweder der Sympathikus oder der Para-
sympathikus. Es sind entweder Stresshormone, die uns auf Trab halten oder Hormone
und andere nutzliche Stoffe wie Antikdrper (EiweiBe im Blut), die unser Abwehrsystem
intakt und uns gesund halten. Wir kénnen nicht gleichzeitig unseren Aufmerksamkeits-
fokus verengen, um ein Problem unter die Lupe zu nehmen und Uberblick haben. Wir
kdnnen nicht gleichzeitig auf Probleme fokussieren und Zugang haben zu unseren inne-
ren Ressourcen. Wir kdnnen nicht gleichzeitig erhdéhte Gehirnaktivitdt haben und zu-
gleich klar denken und auf gute Ideen kommen. Wir kdnnen nicht gleichzeitig stress-
relatierte Geflihle haben und Geflihle, die uns Mut machen. Es ist entweder oder. Julius
Kuhl, emeritierter Professor fir Differentielle Psychologie, schlieBt in seiner sehr inte-
ressanten PSI-Theorie - einer umfassenden Persdnlichkeitstheorie, in der auch neuro-
biologisches Wissen integriert ist — hier an: Es ist wichtig, uns mit Problemen auseinan-
derzusetzen. Und es ist wichtig, immer wieder Distanz zu nehmen, Erfahrungen in ein
gréBeres Ganzes zu setzen. Nur so haben wir physiologisch Zugang zu Ressourcen, gu-
ten Ideen. Es wirde zu weit fihren, auf diese Theorie einzugehen. Was aber hier wichtig
ist: Kuhl streicht hervor, dass ein Element entscheidend ist, um zwischen Problemana-
lyse und Uberblick wechseln zu kénnen: Die Fahigkeit, sich selbst zu beruhigen, nicht
héngen zu bleiben bei Problemen und allen damit verbundenen beeintrachtigenden
Gefiuhlen.
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...sich in der Kunst der Selbstberuhigung iiben

Was heiBt das jetzt? Ich will Ihnen nicht noch zusatzlich Stress machen - ,o0h, jetzt muss
ich auch noch entspannen®™. Ich will Sie vielmehr ermutigen, so gut wie mdéglich den
(Re)Creation-Modus zu aktivieren. Ja, ein Stlick weit ist dies widernatirlich; wenn es Ge-
fahr gibt, schalten unser Gehirn und Korper auf das Notfallprogramm um. Versuchen wir,
Ruhe zu schaffen, fihlt sich das merkwiirdig an. ,Ich kann doch jetzt nicht...", ,Ich muss
doch jetzt..", ,Es ist doch wirklich sehr schlimm.." Das ist véllig normal. Doch gerade
deshalb ist Wissen so wichtig. Wissen hilft, sich an der Hand zu nehmen.

Mit pragmatischen Schritten kénnen Sie dies lben. Das beinhaltet gegenwartig etwa:

o Genau hinschauen. Beobachten Sie, worauf Ihr Aufmerksamkeitsfokus liegt, was do-
minante Gedanken und Geflihle sind. Wie wirken sich diese auf Ihr Verhalten aus?
Helfen sie, die aktuelle Situation zu bewaltigen? Oder ziehen sie noch mehr in Uner-
winschtes, Schwachendes? Schon damit schaffen Sie Distanz. Vielleicht wollen Sie sich
in der Kunst Gben, Negativspiralen bewusst zu unterbrechen, die Aufmerksamkeit auf
Dinge zu richten, die jetzt hilfreich sind, ermdéglichen, auf Ideen zu kommen, wie Sie
Probleme angehen kénnen. Das kann damit beginnen, dass Sie eine ,Notfallliste"
erstellen — was hilft Ihnen in kritischen Momenten, nicht abzudriften?

o Den Medienkonsum einschranken. Wenn wir immer wieder Bilder sehen und Nach-
richten héren, wie viel Menschen lber Nacht wieder neu das Virus eingefangen haben,
wie viele gestorben sind usw., aktivieren wir die innere Stressspirale (zusatzlich). Je
mehr wir darauf fokussieren und uns damit beschaftigen, desto weniger sind wir in der
Lage, Distanz und Uberblick zu kreieren, zusétzliche, andere Sichtweisen einzunehmen.
Wenn wir nur noch ein Thema im Kopf haben, legen wir die Basis zu Panik.

o Struktur. Gerade jetzt, wo viele zu Hause arbeiten mussen, ist dies wichtig. Sich selbst
einen Tagesrhythmus schaffen. Sie bringen sich mehr in einen (Re)Creation-Modus,
wenn Sie Ideen entwickeln, wie Sie jetzt Ihren Alltag so klar und zugleich angenehm
wie maoglich gestalten kénnen. Mit Pausen. Raum fir soziale Kontakte, auch wenn diese
nicht physisch sind. Und Belohnungen. Das schafft Ruhe.

o Raum schaffen fiir Wohltuendes. Sie wissen selbst am besten, was dies beinhaltet.
Alles was hilft, Distanz zu nehmen, sich an etwas freuen zu kénnen, Energie zu tanken,
ist gut. Und wichtig. Sie kommen auf andere Gedanken und in andere Geflihle. Damit
kédnnen Gehirn und Kérper auf Entspannung umschalten. Haben Sie kein schlechtes
Gewissen. Sie tun gerade etwas sehr Wichtiges.

o Kreativitat pflegen. Not macht erfinderisch. Offenheit dazu ermdglicht neue, positive
Erfahrungen. Vielleicht wollen Sie sich selbst die Aufgabe geben, kreative Lésungen zu
finden fur Dinge, die im Moment nicht wie gewohnt gehen.

o Energielécher meiden und selbst kein Energieloch sein. Es verstarkt Stresskreis-
ladufe, wenn man auch in den sozialen Kontakten nur noch um das eine Thema kreist.
Natulrlich ist es wichtig, Sorgen duBern zu kénnen. Wenn dies Dauerzustand wird, ist
niemandem gedient. Wechseln Sie das Thema. Wie ware es, Ihren Nachbarn eine
Flasche Wein oder einen BlumenstrauB3 zu bringen bzw. mit einer netten Karte vor die
Haustlire setzen? So tragen Sie dazu bei, dass Sie und andere mehr in einen (Re)Crea-
tion-Modus kommen kénnen. Zweifeln Sie nicht an sich, wenn Sie schief angeschaut
werden, als sei es eine AnmaBung, jetzt so etwas zu tun. Mit kollektiver Depression ist
niemandem gedient. Es versteht sich von selbst, dass es nicht um kiinstliche Heiterkeit
geht.
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o Sich ablenken. Auch das ist nicht verkehrt. Auf andere Gedanken zu kommen
ermadglicht Gehirn und Koérper, in einen (Re)Creation-Modus zu kommen. Warum nicht
einen alten Schmoker lesen?

o Selbst denken bleiben, bewusst alternative Sichtweisen einnehmen, so gut wie még-
lich Distanz nehmen und sich Uberblick verschaffen. Wie kann man die aktuelle Situa-
tion noch anders sehen? Was gibt es noch auBer Corona? Was funktioniert noch? Wofir
kénnen wir dankbar sein?

o Innere und duBere Freiheit wertschatzen, hochhalten und pflegen. Wie im Ja-
nuar-Newsletter erwahnt: Wenn viele Menschen sich in Stress bewegen, haben wir ein
Kollektiv, das sich wie ein Individuum in Stress verhalt. Wenn Menschen kollektiv in
Stress kommen, sind sie anfalliger fir Manipulation sowie dafiir, Freiheiten einzuliefern.
Sie sind anfalliger, blind Anweisungen zu folgen. Sie sind anfalliger flir Schuldgefihle,
wenn sie sich nicht so verhalten wie das Kollektiv. Selbstverstandlich ist es sinnvoll und
vernilnftig, jetzt all die MaBnahmen einzuhalten - nicht unnétig unter Menschen, Di-
stanz einhalten, Hande waschen, Hygiene ernst nehmen usw. Aber sich kollektiv zu
Hause einsperren lassen lindert Stress nicht, sondern schiirt diesen und schwacht damit
letztlich Gesundheit. So ist bekannt, dass im Winter mehr alte Menschen sterben, nicht,
weil es kalt ist, sondern weil sie weniger bewegen. Obwohl ich Entwicklungen hier in
den Niederlanden nicht nur mit gutem Geflihl verfolge, so wird hier jetzt erfreulich ver-
ninftig gehandelt: Menschen dirfen noch auf die StraBe, sie gehen spazieren, fahren
Velo, joggen - und halten sich pragmatisch und diszipliniert an die Regeln. Die Atmo-
sphare ist trotz allem entspannt — obwohl auch hier viele reale Sorgen haben. So kén-
nen wir alle dazu beitragen, dass nicht alles noch schlimmer wird. Also: Nutzen Sie so
gut wie moglich Bewegungsfreirdume. Und schauen Sie (lberall genau hin, wo (neu)
gefordert wird, Freiheiten unndétig einzuschranken. Damit tragen Sie dazu bei, dass wir
nicht in absehbarer Zeit tberall kontrolliert werden, nichts mehr dlirfen, alles muissen.

o Sich mit Wiinschenswertem auseinandersetzen. Was wird mir in dieser Krise
bewusster? Was ist mir wirklich wichtig? Wie will und kann ich mich dafir einsetzen -
jetzt und spater? Was kann ich an meiner Stelle tun, um dazu beizutragen, dass die Si-
tuation nicht véllig eskaliert?

Es wurde mich sehr freuen, wenn Sie in diesem Geist dazu beitragen, dass wir nicht
kollektiv in Panik geraten und Eigenregie zu schnell abgeben. Es wiirde mich sehr freuen,
wenn Sie sich darin Gben, sich an der Hand zu nehmen, so gut wie es eben geht. Wenn Sie
sich gegenseitig darin ermutigen - statt gemeinsam zu klagen. Wenn Sie jeden Tag mit
Ihrem Umgang mit der Situation Positives bewirken und erfahren — vielleicht eine andere
Person ermutigen, erfahren, dass Sie eher auf Ideen kommen als wenn Sie gebannt an
den News hangen oder dass echte Hilfsbereitschaft zu neuen Erfahrungen und positiven
Kontakten flihrt.

Ich mache das auch. So gut wie méglich.

Last but not least: Ja, das Manuskript fir mein neues Buch ist fertig. Es ist jetzt beim
Verlag. Es ware schén, wenn das Buch wie geplant im Herbst auf den Markt kommen kann.
Der Titel: ,Veranderungskompetenz férdern. Flr Professionals in Fihrung, Beratung und
Therapie". Ich hatte nicht gedacht, dass die Thematik auf diese Weise zusatzlich an Rele-
vanz gewinnen wirde.

Ich wiinsche Ihnen das Beste. Gesundheitlich. Kérperlich. Und mental. Klaren Kopf. Offenes
Herz. Gesunden Verstand. Kritisches Denken. Distanz. Und viel Wohltuendes, Ermutigen-
des, Uberraschend Positives.
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Wenn Sie sich vertieft mit dem Thema beschidftigen mochten...

o Neben der bereits erwdahnten Januar-Ausgabe interessieren Sie vielleicht frihere
Newsletter-Ausgaben, etwa (in chronologischer Reihenfolge):

o Newsletter 2020/01 ,Mitten in Bewegung Ruhe schaffen"
http://www.sibylletobler.com/mitten-in-bewegung-ruhe-schaffen/

o Newsletter 2019/10 ,Thinking out of the box™
http://www.sibylletobler.com/thinking-out-of-the-box/

o Newsletter 2019/06 ,Raum schaffen fir 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 2019/04 ,Wenn Geflihle Entwicklung erschweren®
http://www.sibylletobler.com/wenn-gefuehle-entwicklung-erschweren/

o Newsletter 2018/06 ,Regie im Kopf"
http://www.sibylletobler.com/regie-im-kopf/

o Newsletter 2017/01 ,Wohltuende Kontakte pflegen — Energielécher meiden™
http://www.sibylletobler.com/wohltuende-kontakte-pflegen-energieloecher-
meiden/

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

o Stress wird abgebaut durch Wissen, worauf es in Veranderungssituationen ankommt.
Mehr dazu in meinem Buch ,Neuanfange - 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 Ich freue mich Uber Ihre direkte Kontaktaufnahme,
o wenn Sie spezifische Fragen zum Thema ,Umgang mit Veranderung" klaren 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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