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Optimismus - die beste Strategie gegen Stress

Wer sich und die Weit positiv sieht, davon ist der Bestseiierautor Jens Weidner tiberzeugt,
lebt entspannter und erfolgreicher. Hier verrét er, wie Sie Ihre Seele vor stressigem Pessimismus bewahren

tress ist eine Art, die :
n Welt zu sehen. Opti- :

misten entscheiden :
-‘ sich dagegen, sich ;
Q@ o :uBeren Faktoren
negativ beeintrachtigen zu las- :
sen — und kénnen so entspannt

durchs Leben gehen.
Hier nennt der Psychologe Jens
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fur eine positive und gelassene
Grundhaltung. Firr sein aktuelles :
Buch hat er das Phanomen des :
Optimismus untersucht. Erist :
davon tberzeugt, dass optimis-
tische Menschen besser leben —
auch weil sie sich nicht stressen

lassen.

Erklaren Sie sich positive Er-
eignisse so, dass sie perma-
Ursachen :
haben und demzufolge immer
wieder eintreten konnen: ,Bei :

nent bestehende

mir lief es letzte Woche so gut,

weil ich gute Gene habe." Das
fordert lhr Gefihl, ein Gliickskind  :

Zu sein.

Unterstellen Sie lhren Miss-

erfolgen dagegen temporé-
re und spezifische Ursachen:

,Nur heute und nur bei diesem :

einen Punkt lief es so schief .. "

Die Erfolgstrias der Optimisten '
lautet: Fehlentwicklungen sind

¢ fur drohenden Arger und vor ei-
zogen und nicht selbst ver- : :

vorlibergehend, situationshe-

schuldet!

Pflegen Sie lhren ,Above-
Average-Effekt" — also den
Effekt, sich im Beruflichen und :
Privaten fiir iberdurchschnitt- :
—lich toll zu halten.
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lohnen,

® wenn ja, die entsprechenden

Entscheidungen treffen und
MaBnahmen einleiten und
® die Entscheidungen mit lan-

oem Atem auch gegen l(nhl(
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durchziehen.

Schatzen und pflegen Sie

snrdan) dann Kritikar aind ain
WerGen ), Genn Artiker SinG ein

erstklassiges Frihwarnsystem

ner zu rosaroten Brille.

Vermeiden Sie Distress, also

Orte und Menschen, die Sie
schwachen, so haufig es eben :
geht, denn die rauben lhnen nur :
i dieKraft, die Sie besser fur Inno-
i vatives einsetzen sollten. Meiden :
¢ Sievorallem Dauernﬁrgler Ideen-
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¢ tobesser fur lhren Optimismus.
o innerlich abwagen, obdas Pro-

jekt und seine Zieleden Einsatz :

i mehr StBes, kein Alkohol, viel
: mehrSport..
: aufdem Weg, ein optimistischer
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i werden. Ubertriebene Optimie-
¢ rungswunsche richten standig
¢ den Blick auf die Seiten, bei
; konstruktive Kritiker in lh- :
¢ rem Umfeld (ohne selbst einer zu

denen Sie noch Luft nach oben

¢ haben, und das fordert Pessi-
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: spannung.

In einem Raum,

in dem nur

Fessimisten
sind, hapen Sie
nichts verloren

Fuhren Sie mentale Zeitrei-
: sen durch: Denken Sie da-
i ruber nach, was fur Sie zukuinftig

sehr gut laufen kénnte. Erst
wenn Sie Gutes konkret denken,
erhoht sich die Wahrscheinlich-
keit, dass Sie das Gute auch
erreichen.
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Sitzungen und Arbeitsgruppen,

i indenen Pessimisten das Sagen

haben. Das ist nur Zeitver-

: schwendung, das kann nichts

¢ werden, also nichts wie raus.
Verzichten Sie auf zu am- :
bitionierte Optimierungs- :

wiinsche (viel weniger Kilos, nie :

W M Loben Sie sich selbst,

keitsanalyse plus
: Menschenverstand erhohen den
i Erfolg.

i lass! Stellen Sie sich ab und an
: morgens vor den Badezimmer-
¢ spiegel und sagen sich: ,Durch

: meinen Finsatz in den letzten
;omeinen tinsailZ 1S1ZI8T

i Tagen ist die Welt wieder ein
¢ Stuck besser geworden!" Ein
¢ bisschen peinlich ist das nattr-
¢ lich schon, aber dieses Positiv-
i Labeling fithrt zu mehr Zufrie-
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l Eine weitere Optimismus-

Formel lautet: Machbar-
gesunder

l Rufen Sie sich immer

wieder |hre Moments of

{ Excellence in Erinnerung, weil
i schone Erinnerungen eine Er-
i mutigung fur die Zukunft sind.
: Denken Sie an lhren ersten luk-
¢ rativen Auftrag, an das schons-
¢ te Tor, das Sie beim FuBball ge-
: schossen haben, denken Sie an
den Gewinn der Ausschreibung
: oder lhre erste erfolgreiche Ge-

¢ haltsverhandlung, eben an lhre

. i ganz persénlichen Moments of
¢ Excellence.

' 13 Praktizieren Sie den Op-
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i Fuhren Sie ein Positiv-Tage-
i buch. Das klingt banal, ist aber
i schonund zeigt Wirkung: Notie-
¢ ren Sie zum Beispiel zwei schone
¢ Erlebnisse pro Tag, das ergibt
i 14 in der Woche, 56 im Monat
i und 672 schone Erlebnisse im
: Jahr. Wow!

: 14 Und die letzte Empfeh-
q Verlassen Sie fluchtartlg

Iung Die Wartezeit auf
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¢ Beforderung...) ist Vorfreuden-
¢ Zeit,und Optimisten lieben Vor-

i freude. Uberraschen Sie daher
¢ |hre Partner privat oder im Job
¢ nicht zu kurzfristig. Gonnen Sie
: ihnen die Vorfreude, sie werden
¢ es lhnen danken, und das wird

U denn auf hr Lob ist Ver- i Sie wiederum erfreuen. [ ]
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