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Christian Bremer sorgt seit mehr als 20 Jahren mit seinen Er-
lebnisvortragen und 6ffentlichen Seminaren fiir mehr souverane
Gelassenheit. Zum Thema ,mentale Starke” gehort er zu den
Experten im deutschsprachigen Raum. Seine Angebote tragen
nachweislich zur Reduzierung von Stress, Arger und Burn-out
bei. Er weil, dass Erfolg souverdne Gelassenheit braucht.

Er unterstitzt seine Leser, Zuhorer und Seminarteilnehmer mit
einem professionellen Mix aus Erfahrung, Praxiswissen und
Humor. Der Sinn seiner Arbeit: praxistaugliche Tipps fir mehr
souverane Gelassenheit im Berufs- und Privatleben sowie zur
langfristigen Leistungsfahigkeit. Ebenfalls bei C. H. Beck erschie-
nen sind seine bisherigen Titel ,,Mit Gelassenheit zum Erfolg”
und ,Prinzip Achtsamkeit”. ,Mit Gelassenheit zum Erfolg” kann
als hochwertiges Horbuch beim Autor (cb@christian-bremer.de)
bezogen werden.
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So nutzen Sie dieses
Buch

Um Ihnen das Lesen und Arbeiten mit diesem Buch zu erleichtern,
hat der Autor verschiedene Stilelemente verwendet, die IThnen das
schnellere Auffinden bestimmter Texte ermoglichen.

Hier finden Sie Tipps, Aufzdhlungen und Checklisten.
So sind ,Merkséitze“ gekennzeichnet.

Hier finden Sie Beispiele, die das Beschriebene plastisch erlédu-
tern und verstdndlich machen.

Hier finden Sie Definitionen, Rechtsnachweise oder Geset-
zestexte.

Die Zielscheibe kennzeichnet Zusammenfassungen und ein
Fazit zum Kapitelende.

Hier finden Sie Ubungen und Muster zum selber Ausfiillen
und Nachrechnen.
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Widmung

Dieses Buch widme ich
denjenigen Menschen,

die heute in Ruhe danach streben,
besser als gestern zu sein.



Vorwort

Stress hat viel fiir mich getan. Er hat mir oft aufgezeigt, was ich
wirklich mochte, an welchen Stellen ich mich {iberfordere, wo mir
ein guter Plan fehlt und wovon ich besser die Finger lassen sollte.
Er hat mir deutlich gemacht, wo ich mir viel zu viel zumute und er
hat mir sehr direkt aufgezeigt, wo ich etwas will, was ich noch nicht
kann, wofiir ich einfach noch nicht reif war. Aber er hat mir auch
gezeigt, mit welchen Menschen ich mehr Zeit verbringen sollte und
von welchen Menschen ich mich besser trennen sollte. Dank Stress
konnte ich erkennen, wo ich meine Lebenszeit verplempere, anstatt
mich um das zu kiimmern, was mir wirklich wichtig ist.

Stress hat ein besseres Image verdient. Denn Stress ist nicht nur
schédlich, ungesund und zu reduzieren. Stress ist vielmehr ein Ge-
schenk. Uberlegen Sie: Wer wiren Sie heute, wenn Sie noch nie Stress
gehabt hétten? Was fiir ein Mensch wéren Sie jetzt, wenn Sie immer
vor Stress beschiitzt worden wéren?

Wir konnen Stress auch als eine Situation betrachten, fiir die wir
noch keine gute Losung haben — aber eine brauchen, weil die Situa-
tion wahrscheinlich immer wieder vorkommt. Stress stellt uns in
gewisser Weise vor die Wahl: Du kannst bleiben, wie du bist, und
immer wieder gestresst sein oder du kannst geschickter werden und
die Situation mit grof3erer Leichtigkeit bewdltigen. Nicht der Stress
an sich ist das Problem, sondern die Art und Weise, wie wir ihn be-
trachten und ob wir ihn fiir uns nutzen oder nicht.

Sie haben ein Recht auf Gelassenheit. Sie haben ein Recht darauf,
gliicklich zu sein und auf Ihre personliche Art und Weise im Leben
zu gewinnen. Allerdings ist das Leben wie eine Achterbahn: mal
rauf, mal runter. Entweder wir geniel3en die Fahrt, so gut es geht,
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Im Leben konnen wir uns nicht immer aussuchen, was uns passiert.
Aber wir haben die Moglichkeit, uns auszusuchen, wie wir reagieren.
Wir haben also eine Vielzahl ganz unterschiedlicher Reaktionsmog-
lichkeiten, wenn es im Leben mal nicht so lauft, wie wir uns das vor-
stellen. Allerdings ist die Reaktion unter Stress selten genau diejenige,
die wir uns wiinschen. Im Riickblick denken wir uns oft, dass wir uns
einfach besser hitten verhalten konnen — fiir uns selbst, aber auch fiir
andere. Natiirlich ist das in der Praxis einfacher gesagt als getan. Denn
unsere Reaktionen unter Stress, Arger oder Zeitdruck sind mehr Rou-
tine, Angewohnheit und damit typisch — wer hélt schon unter Stress
stets inne, {iberlegt sich erst, welche Optionen jetzt existieren, um sich
dann fiir eine bewusst und reflektiert zu entscheiden? Die wenigsten
Menschen konnen das. Doch wenn Sie etwas noch nicht kénnen, be-
deutet das nur, dass Sie es noch lernen konnen.

\ 4
und legen u f] ?o
gen: ,,.Das wi i 1es
weil ich Thnen die Wege aufzeigen mochte, mit

Dieses Buch soll Sie genau dabei unterstiitzen: Es soll Thnen ermogli-
chen, in Situationen, in denen Sie sich im Augenblick noch unwohl,
unter Druck gesetzt oder iiberfordert fiihlen, in einen besseren Zu-
stand zu kommen. Aus diesem besseren Zustand heraus konnen Sie
dann bestmdglich handeln.

Denn unsere Freiheit besteht zum einen in den unterschiedlichen
Wahlmoglichkeiten, zum anderen aber auch und noch viel mehr in
unserer Willensfreiheit. Wollen wir gelassen sein? Wollen wir ande-
ren seltener erlauben, Macht {iber uns und unsere Gefiihle zu haben?
Wollen wir mit Riickschligen, Arger und Druck geschickter umge-
hen? Wollen wir wirklich iiben, um in aller Ruhe besser zu werden?

Sie konnen iiber Gelassenheit, Erfolg und Gliick alles wissen, ohne
gelassen, erfolgreich und gliicklich zu sein. Wie ist das moglich?
Erst wenn Sie das Wissen auf leichte, fast selbstverstandliche Weise
anwenden, konnen Sie davon profitieren. Der Engpass ist also nicht
das Wissen, sondern die praktische Anwendung. Erst wenn Sie sich
im Alltag mit Ihrem Wissen beschéftigen, kdnnen Sie profitieren. Ich
habe jedoch den Eindruck, dass wir mit vielen Dingen beschiéftigt
sind — auf3er mit uns selbst. Wichtige Aspekte wie Optimierung, Kun-
denorientierung, Kostensenkung, Qualitétssteigerung & Co. machen
einen Grof3teil unserer Beschiftigung aus. Allerdings entwickelt sich
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Threm Alltag ausprobieren. Sie ge en Ja auch nicht 1n ein Fitnessstu-

dio und sagen dem Trainer: ,Ich habe mich angemeldet und zahle

nun jeden Monat die Gebiihr. Ich erwarte jetzt von Thnen, dass Sie

fiir mich trainieren und ich in einem Jahr meine Traumfigur habe.”

Thnen ist natiirlich vollig klar, dass Sie derjenige sind, der schwitzt,

sich anstrengt. Uberall gilt das Gesetz von Saat und Ernte, von ,erst

Input, dann Output“. Und es gilt: ,,Das Bekannte ist angenehm - das
Unbekannte wird angenehm.“

Wenn es mit Threm Stress besser werden soll, dann muss es mit Ih-
nen besser werden. Allerdings fallt es uns oft leichter, anderen zu
sagen, was diese zu tun und zu lassen haben, als an uns selbst zu
arbeiten. Sie werden es schnell nachvollziehen konnen: Wenn Sie
sich beispielsweise drgern, wen wollen Sie dann verdndern? Andere
oder sich? Doch eher andere. Oder sind Sie bereits so weit auf Ihrem
Weg der personlichen Weiterentwicklung, dass Sie Arger als echte
Gelegenheit und Lernchance fiir grof3ere Gelassenheit betrachten?

Allerdings ist es genau so: Gerade wenn wir leiden, konnen wir ler-
nen. Wir konnen lernen, in der nichsten dhnlichen Situation so zu
reagieren, dass wir weniger leiden, aktiver sind und mehr von dem
tun, was uns am Herzen liegt.

Und ich habe eine gute Nachricht fiir Sie: Denn was fiir grof3ere aktive
Gelassenheit zu tun ist, ist in Wahrheit einfach, simpel, leicht. Denken
Sie einmal {iber folgende Frage nach: , Kann Einfaches wirkungsvoll
sein?“ Was denken Sie, ja oder nein? Natiirlich kann Einfaches wir-
kungsvoll sein. Wenn Sie dieses Buch samt Programm lesen und die
ein oder andere Idee ausprobieren, werden Sie feststellen, dass alles
hier Enthaltene an sich einfach ist. Die wahre Schwierigkeit liegt nicht
in der Technik, sondern vielmehr darin, im richtigen Moment auf die
Idee zu kommen, die Technik anzuwenden. Natiirlich erhalten Sie hier
fiir beides die notigen Informationen und Hilfestellungen.

Vielleicht vertreten Sie ja die Meinung, es sei schwer, gelassen zu
reagieren, wenn es drauf ankommt. Dazu sage ich Thnen nur: Schwer
und unmoglich sind zwei verschiedene Dinge.

Denn es ist so leicht, gelassen zu sein — wenn wir wissen, worauf wir
uns konzentrieren miissen. In den mehr als 1.000 Erlebnisvortriagen
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uns argert, stresst oder enttduscht. Denn wie wollen Sie sich iiber
einen anderen drgern, ohne eine (nicht erfiillte) Erwartung an sein
Verhalten zu haben? Worauf sind wir im Arger, aber auch in ande-
ren stressigen Gefiihlslagen, konzentriert? Doch darauf, was andere
unserer Meinung nach tun und lassen sollen. Weil wir andere aber
nicht gegen ihren Willen verdndern konnen, lisst uns dieser Wider-
spruch leiden. Hier lernen Sie, sich auf den Teil im ,,Stress-Spiel“ zu
konzentrieren, den Sie auf Wunsch und auf Dauer immer veriandern
konnen: sich selbst. 99 % der Menschen wollen andere verindern,
1 % der Menschen ist bereit, sich zu verdndern.

Eines meiner Motive, mich mit souveridner Gelassenheit zu beschéafti-
gen, besteht in meiner Sterblichkeit. Denn unweigerlich wird irgend-
wann der Tag kommen, an dem es mit mir hier auf der Erde vorbei ist.
Mit Anfang Drei3ig habe ich mich gefragt: ,Was muss passieren, damit
ich dann sagen sagen kann, dass ich ein moéglichst gutes Leben gelebt
habe?“ Ist es das grol3e Haus, das tolle Auto und die lange Zeit in Santa
Monica oder der Winter auf Mallorca? Nein, das ist es fiir mich nicht.
Sondern ich habe festgestellt, dass ich mich moglichst oft moglichst gut
fiihlen muss, um moglichst gut gelebt zu haben. Also geht es mir dar-
um, mich im Haus, im Auto, einfach da, wo ich gerade bin, moglichst
gut zu fithlen. Wie fiihle ich mich aber, wenn ich gestresst, genervt,
unter Druck oder enttiduscht bin? Mdoglichst gut? Nein — eher moglichst
schlecht. Aus diesem Grund kiimmere ich mich zwar sehr darum, dass
ich in der &ufleren Welt erfolgreich bin, vieles erreiche und aktiv und
mit Schwung am Fest des Lebens teilnehme. Worum ich mich aber min-
destens genauso intensiv kiimmere, ist mein Erfolg in meiner inneren
Welt. Ob ich in der inneren Welt erfolgreich bin oder nicht, erkenne
ich ganz einfach daran, wie ich mich fithle. Wenn Sie sich morgens
fragen ,Welche Ansteckungsgefahr geht heute von mir aus?“ und Sie
dann sicher sagen konnen: ,Frohlichkeit, Leichtigkeit, Zuversicht und
Gelassenheit“, habe ich mein Ziel mit diesem Buch erreicht.

Als anThnen tatsdchlich interessierter Autor freut es mich natiirlich im-
mer besonders, wenn Sie mir Ihr Feedback zu diesem Buch schreiben:
cb@christian-bremer.de.

Auf geht’s, Gelassenheit gewinnt! Christian Bremer
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