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Durch mentales Ausmisten zu mehr

Gelassenheit und Erfolg

Das alltagliche Chaos: Uberquellender E-Mail-Account, unzihlige Nachrichten per Social Media, sich tber-
schneidende Termine. Um den Uberblick zu gewinnen, hilft nur ein rigoroses Ausmisten. Das gilt auch fiir den
eigenen Kopf. Loslassen heiBt das Zauberwort fiir ein stressfreies Leben — egal ob es sich um die Privatspha-
re oder um das berufliche Umfeld handelt. Denn Fakt ist: Wer sich um weniger Dinge Sorgen macht, lebt gliick-

licher und selbstbewusster.

Von Marc M. Galal

Doch wie kann das gelingen? Zu viele duBere Einflisse und
Gegebenheiten bestimmen das Leben der meisten Menschen.
Die entscheidende Frage lautet: Was will ich selbst? Die ehrli-
che Beantwortung dieser Frage fiihrt automatisch dazu, dass
viel Ballast abgeworfen werden kann. Dadurch verandert sich
die innere Einstellung gegeniber Stressfaktoren. Selbstwert-
geflihl und Selbstbewusstsein wachsen. Die Verinnerlichung
von sieben einfachen Grundregeln nimmt dem Stress Schritt
flir Schritt seine verhangnisvolle Macht.

1. Weniger ist mehr

Nur wer sich klar Uber seine Ziele im Leben ist, kann sich
auf die wesentlichen Dinge konzentrieren. Durch das Be-
wusstwerden, was man wirklich will, werden verschiedene
Aufgaben schnell als unnétig wahrgenommen und man kann
sie ganz einfach loslassen. ®*Nimm dir weniger vor!

2, Vertrauen

Der Zwang alles zu kontrollieren, verursacht innerlichen
Stress. Die Besinnung auf den Glauben, die Spiritualitat
oder das Urvertrauen, dass der groBe Plan, der Lebensplan,
auch unbewusst gesteuert wird, hilft, entspannter an Vieles
heranzugehen. So lasst sich die Gegenwart mit allen Sinnen
wahrnehmen, ohne dass Zukunft oder Vergangenheit wichti-
ger sind als der Augenblick. 2Lebe im Hier und Jetzt!

3. Reinigung

Den Korper taglich zu reinigen ist selbstverstandlich. Indem
man diese Gewohnheit auf die innere Haltung Ubertragt, erfolgt
eine mentale Reinigung. Ganz einfach gelingt dies, indem alles,
was nervt und blockiert, auf einen Zettel geschrieben und dieser
dann vernichtet wird. Ahnlich sdubernd wirkt die Aussprache
mit einer vertrauten Person. Erzahlte Angste und Sorgen ver-
lieren an Kraft. =Lass negative Gedanken sichtbar los!

4. Korperbewusstsein

In einem gesunden Korper lebt ein gesunder Geist. Wichtig
ist eine ausgewogene Erndhrung mit reichlich Obst und Ge-
mise, zwei bis drei Liter Wasser pro Tag sowie regelméaBige
kérperliche Aktivitaten. Bewegung sorgt durch den Abbau
von aufgestauten Emotionen fiir Stressfreiheit. Dabei muss es
nicht immer Sport sein, auch guter Sex unterstitzt die innere
Ausgeglichenheit. 2Let's get physical!

5. Riickbesinnung
Die Gier nach immer mehr erhdht den Stresslevel. Die Wie-
derentdeckung der Tugend Bescheidenheit verhindert, dass

Winsche und Traume mabBlos und unerfiillbar werden. Das
bedeutet aber nicht, sich gar nichts mehr zu génnen. Sich
bewusst hin und wieder etwas Gutes zu tun, streichelt das
Ich. >Geniefle mafivoll!

6. Beziehungen

Der Mensch ist ein soziales Wesen und braucht zwischen-
menschliche Beziehungen. RegelméaBige Treffen und ge-
meinsame Unternehmungen mit Freunden, Bekannten und
Verwandten bringen Ausgleich und Abwechsiung. =Pflege
Kontakte!

7. Lachen

Lachen befreit und entkrampft, weil es im Korper das
Stresshormon abbaut. Lachen kann man Uber Ereignisse
und auch Uber sich selbst — jeden Tag mindestens einmal,
besser mehrmals. Denn: Nichts ist so ernst wie es scheint.
-Lache dich frei!

Alles loszulassen, was uns stresst, ist nicht immer einfach,
aber eine Aufgabe, an der es sich lohnt, tdglich zu arbeiten.
Manchmal miissen wir das Leben einfach auf uns zukommen
lassen. 80 Prozent der Dinge, die uns gedanklich belasten,
treten niemals ein. Freuen wir uns also lieber an den restlichen
20 Prozent und leben frei nach dem Motto ,,Wer weibB fir was
es gut ist!“ Auch die Einbeziehung tiefenpsychologischer
NLP-Prozesse hilft, sich von Stress durch negative Einflisse
zu befreien. Mehr Informationen unter www.marcgalal.com/
nolimits.
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