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Einleitu ng

Was um alles in der Welt ist denn ein »Schreibtisch-Workout«?
Sollen wir im Kreis durch das Grofiraumbiiro joggen, einen
Kopfstand auf dem Biiroschreibtisch machen und anschliefend
»OM !« singen? Ein Nagelbrett auf den Biirostuhl legen?

Wenn Sie méchten, gern.

Aber im Ernst: natiirlich nicht, hier geht’s weder um Akrobatik
noch um Askese, im Gegenteil.

Regeneration und Tiefenentspannung im Job sind zuallererst ge-
nussvoll! Und - ganz wichtig! — so dezent und unauffillig, dass Sie
simtliche Ubungen auf Threm Biirostuhl praktizieren kénnen, so-
gar mit Kollegen um sich herum und im Grofiraumbiiro.

Auflerdem fillt die Praxis kurz und knapp aus: IThre meditative Well-
nesssession dauert nur 1 bis 10 Minuten (es sei denn, Sie versinken so
tiefin Thr inneres Wohlbefinden, dass Sie nicht authéren mochten).

Was bringt Thnen das?

Das Schreibtisch-Workout coacht Sie nicht nur korperlich, son-
dern auch psychisch und mental:

Erstens ist nach der Anwendung eine wohlige innere Ruhe und
ein angenehmes Zufriedenheitsgefiihl garantiert.

Zweitens lockern sich Ihre verspannten Hals-, Nacken- und
Riickenmuskeln.
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Das Schreibtisch-Workout

Drittens tauchen Sie mit frischer Energie und mit besserer Laune
wieder auf. Sie sind wieder ganz bei sich selbst.

Viertens haben Sie einen klaren Kopfund kénnen sich besser kon-
zentrieren. Nach ein bisschen Training wird beispielsweise manch
einer verwundert feststellen, dass der Larmpegel in der S-Bahn
oder im Grofiraumbiiro tiberhaupt nicht so hoch ist, wie man im-
mer meinte. Statt genervt zu sein, ruht man friedlich in sich selbst.
Fiinftens: Neben der Steigerung Ihres Selbstwertgefiihls und Ihres
Selbstbewusstseins entwickelt sich Resilienz. Das heif3t, Sie fithlen
sich nicht nur zunehmend wohl in Ihrer Haut, sondern werden all-
mihlich zum »Fels in der Brandung«, mit einem inneren Frieden,
der Ihre Gesundheit und Fitness auf allen Ebenen fordert, unter an-
derem durch ruhigen, erholsamen Tiefschlaf.

Last, not least kommt ein psychologisches Coaching hinzu, mit
Informationen, die Sie insgesamt leistungsfihiger machen. Zum
Beispiel wird Sie das simple Rezept des Harvard-Professors Ar-
chor iiberraschen, das er aus seinen jahrzehntelangen internatio-
nalen Studien zum Thema Erfolg entwickelt hat.

Unsere Herangehensweise ist ganzheitlich. Das Grundprinzip lau-
tet: Wir brauchen konkrete Methoden, die effizient wirken, dabei
simpel und kurz sind und die sofort guttun. Die Spaf} machen!

Also eine Eier legende Wollmilchsau? Ganz genau!

Aber vielleicht sind Sie bereits beim Blick ins Inhaltsverzeichnis
erschrocken: »Was, all diese Ubungen soll ich machen?« Keines-
falls! Dieses Buch ist eine Art prall gefiillter »Werkzeugkasten«
fir Sie, und Sie konnen mal das eine Werkzeug nutzen, mal ein an-
deres. Sie diirfen also nach Herzenslust stobern und auswiahlen,
was Sie gerade gut brauchen konnen. Haben Sie oft Kopfschmer-
zen oder Kopfdruck? Dann sind unter anderem die Akupressur-
punkte eine unauffillige Méglichkeit, die Stress-Verspannung im
Kopf zu 16sen und wieder klar und fokussiert zu sein.
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Sind Sie ab mittags schlapp und nicht mehr sonderlich konzentra-
tionsfahig? Dann liefert Thnen das Kapitel »Energieschub — besser
als Kaffee!« frische Energie und Konzentration.

Quilen Sie sich mit Riicken- oder Nackenschmerzen? Dann integ-
rieren Sie die unauffilligen Wohlfihldehnungen aus dem Kapitel
»Yoga-Workout am Schreibtisch« in Ihren Arbeitsalltag.

Sie finden zum Relaxen auch gefithrte Entspannungsmeditatio-
nen als Download zum Anhoren, aulerdem Hinweise, wie Sie Th-
ren Schlaf verbessern konnen, wie Sie Thr Durchsetzungsvermo-
gen und Selbstbewusstsein steigern und vieles mehr, bis hin zum
Umgang mit Mobbing. Kurzum alles, was Sie in Ihrem Biiroalltag
brauchen konnen, um fitter, frohlicher und erfolgreicher zu sein.

Auf jeden Fall sollen und diirfen Sie herumstobern, blattern und
sich einzelne Ubungen aus den Kapiteln herauspicken. Sie miissen
das Buch auch nicht unbedingt chronologisch lesen, sondern kon-
nen die Tipps querbeet ausprobieren und geniefen.!

Gelassenheit am Arbeitsplatz

Gelassenheit ist eine Eigenschaft, durch die Zufriedenheit, Erfolg
und Lebensfreude gedeihen. Wer sich im Gegensatz dazu allzu
leicht aufregt oder argert, sabotiert seine gute Laune — und seine
Beliebtheit obendrein. So weit nichts Neues.

Aber was, wenn die Kollegin, der man immer einen Kaffee mit-
bringt, morgens an einem vorbeirauscht, ohne auch nur »Gu-
ten Morgen!« zu sagen? Und dann einer anderen Kollegin einen

' Liebe Leserinnen und Leser, bitte haben Sie Verstindnis, dass fast immer die mannliche Form gewahlt
ist (der Chef, der Mitarbeiter, der Mobber und so weiter), um den Textfluss nicht zu unterbrechen.
Selbstverstindlich ist das unisex gemeint und schlieft uns weibliche Wesen immer mit ein.

Sonst miissten Sie grissliche Sitze lesen wie: »>Wenn der/die ChefIn Thnen zu viel zumutet, sollten Sie
ihm/ihr und Ihren KollegInnen sachlich mitteilen, dass sie/er ...« Geht gar nicht, oder?
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Kaffee bringt? Argerlich. Nur eine Kleinigkeit, aber Sie drgern sich
trotzdem, griibeln, wieso sie sich so verhilt. Haben Sie vielleicht
etwas falsch gemacht? Am Ende beschlieffen Sie vielleicht, dass
diese Kollegin eben eine Zicke ist. Und dass Sie ihr nie mehr einen
Kaffee mitbringen werden. Eine konsequente Entscheidung, aber
die gute Laune ist erst einmal dahin.

Jeder von uns drgert sich iiber solche Kleinigkeiten, obwohl man
lieber gelassen in sich selbst ruhen und dem Geschehen keine Be-
deutung beimessen sollte. Man muss der Kollegin von nun an viel-
leicht nicht immer einen Kaffee mitbringen.

Scheinbar klar, aber leichter gesagt als getan. Tatsichlich gehort
es zu den anspruchsvollsten Ubungen, gegeniiber solch kleinen
»Fehlverhaltens« gleichmiitig zu bleiben. Denn wir sind nun mal
soziale Wesen, wir méchten gemocht werden und tun auch vieles
dafiir. Und wir mogen die meisten anderen ja schlieflich auch. Bis
vielleicht auf ... na ja, diese neue Kollegin hat aber auch wirklich
nichts anderes im Kopf, als immer engere Outfits zu tragen und
mit dem Chef zu flirten. Eingebildete Ziege. Der wiirde man be-
stimmt keinen Kaffee mitbringen.

Falls Sie nun in sich hineingrinsen, sind Sie auf der richtigen Fahr-
te. Denn es ist gar nicht immer einfach, von allen gemocht zu wer-
den, vor allem nicht, wenn man sich authentisch verhilt.

Was tun ...2

Welche Kollegen und Kolleginnen sind denn am beliebtesten? Na
klar, es sind diejenigen, die denanderen soleicht nichts veriibelnund
friedfertigin sich selbst ruhen — und niemandem auf den Schlips tre-
ten (und nicht permanent mit dem Chefbeziehungsweise der Che-
fin flirten). Unkomplizierte Naturen also, die immer fiir eine kleine
Alberei zu haben sind. Die andererseits aber durchaus klar ihre Mei-
nung vertreten, wenn ihnen etwas ungerechtfertigt erscheint.
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Der Umkehrschluss ist simpel. Wenn es uns gelingt, unkompli-
ziert, authentisch und gelassen zu sein, friedfertig — ohne uns aus-
nutzen zu lassen — wenn wir gern lachen und andere zum Lachen
bringen, erhalten wir sicherlich die meisten Angebote, einen Kaf-
fee mitgebracht zu bekommen.

Die Ubungen, um diese Haltung zu etablieren, wenn wir nicht von
Natur aus damit gesegnet sind, basieren auf der geistigen UND
emotionalen Entspannung. Sie kénnen sie jeden Tag in einer kur-
zen Pause durchfiihren.

Genussvoll auftanken — im Buro!?

Erholung ... im Biiro? Na klar, denn gerade da brauchen wir Rege-
neration! Genau dort mochten wir leistungsfihig sein. Effizient,
konzentriert, gut gelaunt. Entspannt und gelassen in unserem Job.
Beliebt und zufrieden.

Und was macht der Alltag mit uns?

Wir haben mal wieder zu wenig geschlafen, jetzt muss ein Kaffee her.
Ein Kollege nervt stindig mit einem zusitzlichen Projekt, fur das
wir keine Zeit haben, der Larm im Grofiraumbiiro stresst, der Na-
cken verspanntsich schon wieder. Zwei Kollegen sind erkrankt, aber
der Chefbraucht die Unterlagen bis zum Nachmittag, also springen
wir ein. Dabei wartet noch dringende Arbeit vom Vortag. Schon am
Vormittag schlechte Laune. Der Magen zieht sich zusammen, Lust-
losigkeit triibt die Konzentration, wird erginzt von Unruhe, wie das
alles zu schaffen sein soll, aber irgendwie miissen wir da jetzt durch.

Miissen wir?

Nein, nicht »irgendwie « und um jeden Preis. Nicht in einer derart
gestressten und energielosen Verfassung. Denn so sind wir weder
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leistungsfihig noch sonderlich erfolgreich. Das Immunsystem
schwichelt, und wir werden anfilliger fiir Krankheiten.

Waussten Sie, dass vor allem junge und ambitionierte Frauen unter
psychischen Problemen und Schlafstérungen leiden? Oft liegt der
Grund darin, dass sie zu viel Arbeit iibernehmen, sich zu viel auf-
halsen lassen, sich nicht abschirmen und Stress nicht abblocken
konnen.

Um typischen Biiro-Alltagsstress zu entschirfen, geniigt daher
nicht nur physische Entspannung oder Akupressur oder Yoga-
dehnung.

Was guttut, ist unter anderem die Fahigkeit, ebenso liebenswiir-
dig wie unbestreitbar »Nein« sagen zu konnen. Oder zu dele-
gieren — eine Arbeit freundlich und souverin an jemand anderen
weiterzugeben.

Psychische Pflege

Wahrscheinlich sind Sie der Meinung, dass Sie doch aber gut fiir
sich sorgen, oder?

Schlieflich fahren Sie ein cooles Auto, gonnen sich Thre Lieblings-
sportart, kaufen sich schone Klamotten und angenehme Diifte,
verwohnen sich mit leckerem Essen, chillen abends auf Threm ge-
miitlichen Sofa, schauen Fernsehen und simsen Ihren Freunden,
gekront von allerlei Entertainment und Genussmitteln. Thren Kor-

per duschen und pflegen Sie jeden Tag und kleiden ihn gut.

Dagegen ist keinesfalls etwas einzuwenden, im Gegenteil, Erho-
lung und Pflege haben Sie sich unbedingt verdient. Aber wann
haben Sie Ihre Psyche zuletzt geduscht? Schrubben Sie negati-
ve Gefiihle gelegentlich mit einem Peeling ab? Cremen Sie Thre
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gereizte Seele mit einer duftenden Lotion ein, damit sie wieder
weich und geschmeidig wird? Ziehen Sie der Psyche ein schickes,
dickes Fell iiber, an dem Widrigkeiten abprallen? Mit welcher
kostlichen Nahrung regenerieren Sie IThre Seele?

Ach was, das ist doch nicht notig, meinen Sie? Die Seele sollte
schon irgendwie klarkommen, sich selbst entriimpeln und reini-
gen und pflegen. Ohne Nahrung, ohne Schutz, ohne Pflege, oh-
ne Beachtung. Vollgeriimpelt mit Arger und negativen Gedanken.
Nicht Ihr Ernst!?

Wenn in Ihrem Leben ansonsten alles bestens liuft, im Job und pri-
vat, wenn Thre Freunde Thnen guttun, wenn Hilfe und Unterstiit-
zung vorhanden sind und wenn Sie zudem super schlafen, dann ist
alles in Ordnung. Dann ist Ihre Psyche wohlgenidhrt, kommt mit
Stress klar und Sie sind bester Stimmung.

Diese Zeiten lieben wir, aber jeder von uns kennt auch die Aus-
fille mindestens eines positiven duf3erlichen Aspekts. Jeder erlebt
immer wieder Situationen, in denen einem alles zu viel wird oder
Dinge schiefgehen. Und was, wenn nicht alles reibungslos funk-
tioniert? Wenn die Kollegin ein subtiles Mobbing anzettelt, ein
Hexenschuss quilt? Wenn der Vater erkrankt, der Chef zu viel for-
dert und der Partner fremdgeht? Wir kénnen nicht alle dufleren
Umstinde bestimmen, die Laune sinkt, wir sind unzufrieden, frus-
triert und schlecht gelaunt, wir hadern verbiestert mit dieser belas-
tenden Situation.

So gerit die fragile emotionale Balance ins Wanken. Womdéglich
drgern wir uns auch noch genau dariiber. Aber genauso gut koénn-
ten wir obendrein eine Tasse Gift trinken. Und zu allem Uberfluss
wacht man mitten in der Nacht auf, beginnt zu griibeln und das
Problem hin und her zu wilzen. Dabei taugt Schlafmangel selten
zur Problemlosung, das wissen wir natiirlich und wollen schnell
wieder einschlafen, aber das geht erst recht nicht. Halbstindlich
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blicken wir entnervt auf den Wecker, um gegen fiinf Uhr morgens
endlich in Tiefschlaf zu versinken. Kurz darauf reif3t uns der We-
cker gnadenlos in den Tag. Miide und unwillig. Wann ist endlich
Samstag? Wir quilen uns erschopft aus dem Bett und wiinschen,
der Tag sei schon voriiber.

Die Psyche liefert ausgerechnet dann nicht geniigend erholsamen
Schlaf, wenn wir es am dringendsten brauchen, sie liefert darauf-
hin erst recht nicht die n6tige Belastbarkeit, die erforderliche Leis-
tungsfihigkeit und die erwiinschte Lebensfreude schon gar nicht.
Verbissen arbeiten wir an den aufleren Umstinden, laufen aber
Gefahr, in einen Teufelskreis der Erschopfung und Unzufrieden-
heit zu geraten.

Manchmal vermogen wir die duflerlichen Probleme tatsichlich
schnell zu16sen und die Umstande zu verbessern — noch mal Gliick
gehabt! Aber wenn nicht? Frither oder spiter hingt jeder von unsin
dem einen oder anderen Desaster fest. Und dann gibt es nur noch
eine einzige Chance — nach innen zu gehen. Sich von innen heraus
zuregenerieren und zu harmonisieren, egal, wie mies es gerade lauft.
Den Seelenfrieden TROTZ widriger Umstinde wiederherzustel-
len, sich guten Schlaf zu erméglichen und die Seele aufzutanken.

Der Seele ein megadickes Fell anzuziehen, wird plotzlich wichtiger
als jedes Klamottenshopping. Die Psyche zu reinigen und »einzu-
cremen<, wird mindestens so wichtig wie die Korperpflege.

Die gute Nachricht ist, dass es genau dafiir simple, kompakte und
wirkungsvolle Methoden gibt, die tiberall funktionieren — am Ar-
beitsplatz, im Grofiraumbiiro, auf der Fahrt im Zug oder im Auto
an jeder roten Ampel.

Es gibt eine Reihe praktischer Ubungen, die Sie alle (bis auf das

Power Posing) einfach auf Threm Biirostuhl und iiberall sonst
durchfithren konnen — und zwar kurz, knapp und wirkungsvoll.
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»Jede Jeck is anders«, sagt der Kolner

... und genauso lautet die Devise dieses Buches. Das nur als Vor-
warnung, damit Sie nicht iiber die Vielzahl der Ubungen und Stra-
tegien erschrecken. Nein, Sie miissen nicht alle durchfiihren!

Tatsichlich ist es effizienter, nicht zu viele Kapitel auf einmal zu
lesen, denn Sie finden so viele verschiedene und wirkungsvolle
Ubungen, dass Thnen sonst der Kopf schwirrt und Sie sich nicht
entscheiden konnen!

Stobern Sie besser im Inhaltsverzeichnis, lesen Sie den Text gezielt
und portionsweise, picken Sie sich ab und zu etwas heraus, das Sie
anspricht. Probieren Sie aus. Fiihlen Sie in sich hinein. Tut Ihnen
das gut? Wenn ja, machen Sie die Ubungen eine Zeit lang tiglich,
wenn Sie mochten, auch mehrmals, zumal alle Ubungen sehr kurz
sind.

Legen Sie das Buch dann wieder eine Weile zur Seite. Reiziiber-
flutung niitzt Thnen nichts, aber wenn Sie einzelne Kapitel nach
und nach lesen, werden Sie Ihr individuelles Coaching finden, mit
genau den Ubungen, mit denen SIE etwas anfangen kénnen. An-
sonsten laufen Sie Gefahr, sich tiberfordert zu fithlen.

Vergleichen Sie die Fiille mit einem Besuch im Designerladen, mit
einem unbegrenzten Shoppinggutschein. Sie diirfen stébern, aus-
suchen, anprobieren und ausprobieren, sollten aber nur das mit-
nehmen, was Ihnen gefillt und genau passt.

Das Repertoire ist allein deshalb schon sehr reichhaltig, weil der
eine seine Stimmung anheben mé&chte, der Nichste braucht drin-
gend einen Energieschub und der Dritte stéhnt wegen Kopf-
schmerzen durch den verspannten Nacken. Und manch einer
mochte einfach nur den Kopf wieder frei bekommen oder generell
ruhiger und gelassener sein.
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All das liefern die kurzen Workouts — Konzentration und gute
Laune, Gelassenheit und Energie, tiefen Schlaf, Resilienz und ein
gutes Selbstwertgefiihl. Eins zeichnet alle Werkzeuge aus: Sie sind
kurz, trotzdem effizient und tiberall und jederzeit anwendbar.

Unsere Schatzkiste namens Unterbewusstsein ist ndmlich ausge-
sprochen zuginglich fiir diese wirksamen »Tools«, so nennen
Therapeuten die heilsamen Werkzeuge fiir das seelische und kor-
perliche Wohlbefinden. Das Potenzial unseres Unterbewusstseins
ist aber leider meistens ungenutzt, weil wir gar nicht wissen, was
da schlummert. In dieser Schatzkiste diirfen Sie hier nach Her-
zenslust kramen und sich Thren individuellen Werkzeugkasten
zusammenstellen.

Und was ist mit dem inneren Schweinehund?

Und schon ist er auf den Plan gerufen ... »Ich hab keine Zeit fur
Ubungen«, meldet sich eine vertraute innere Stimme. Manchmal
sagt die Stimme auch: »Ja, ja, spiter, ich muss erst noch die E-Mail
beantworten.« Oder sie verscheucht die woméglich aufwendigen
Prozeduren sofort: »Ach nooh ... keine Lust! Vielleicht ein ande-
res Mal.« Und so weiter.

Wem gehort diese Stimme? Klar, unserem alten Freund — dem in-
neren Schweinehund.
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Und dieser ebenso kritische wie bequeme Bursche darf ruhig mit-
lesen, diese Message ist auch fiir ihn bestimmt, schon allein des-
wegen, weil wir seine Kooperation brauchen. Ohne ihn liuft’s be-
kanntlich nicht, er wacht nun mal achtsam dariiber, dass wir uns
nicht mehr Pflichten aufhalsen als unbedingt nétig. Guter Job,
eigentlich. Aber wir werden ihn tiberzeugen, indem wir relaxtes
Wohlbefinden liefern, das liebt er schlie8lich iiber alles. Das obers-
te Prinzip unserer Business-Wellnessstrategien lautet daher: Es tut

gut und macht Spaf}!

Und was genau findet sich in der prall gefiillten Schatzkiste der
Wellness-Tools?

Kategorie eins: wohlige, behagliche Entspannung des
Korpers — iiberall und jederzeit. Klassische Entspannungs-
techniken wie autogenes Training oder Entspannung nach
Jacobson erméglichen in der Kurzversion sogar Tiefenent-
spannung auf dem Biirostuhl. Tschiiss, stressiges Cortisol
und Adrenalin! Leistung bringen wir locker, und zwar ohne
Stress, dafur mit Gelassenheit und Konzentration!

Kategorie zwei: vitale Energie aufladen. Das geht total
schnell. Einfache Atemtechniken aus dem Yoga sind grof3-
artige Moglichkeiten zur sofortigen Energetisierung der
Hirnzellen und des Blutkreislaufs, also des ganzen Korpers.
Die Magie des Sauerstoffs!

Kategorie drei: wohlige Entspannung der Seele, Gelassen-
heit und innerer Frieden. Mit kurzen meditativen Ubungen
harmonisieren wir die Emotionen und machen uns robust
und stabil, »resilient« gegen Stress und Widrigkeiten.

Kategorie vier: »Ich finde mich gut!«-Wellness. Die Werk-

zeuge dazu stammen aus der Psychotherapie des NLP
und aus dem ACT - einer mindestens genauso effizienten
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Konnen Sie sich vorstellen, dass Sie durch Ihre Gedanken die ab-
solute Macht tiber dieses geheime Labor in Threm Gehirn besit-
zen? Ubrigens besteht unser »innerer Schweinehund« auf neu-
rowissenschaftlicher Ebene aus purem Dopamin. Wird Dopamin
freigesetzt, sagt eine Stimme in unserem Kopf: »Super! Noch mal
machen!« Ohne Dopamin — keine Motivation: »Keine Lust!« Do-
pamin ist also einer unserer Schliissel, eine unserer Wellnessdrogen,
vom Gehirn in Umlauf gebracht. Mit seinem Komplizen, dem Sero-
tonin, fithlen wir uns absolut wunderbar. Entspannt, zufrieden, mo-
tiviert und heiter. Bringen wir es also grofziigig in Umlauf, unser

Psychotherapie. Die Psyche wird aufgebaut mit wohltuender
Selbstliebe und klarem Selbstbewusstsein. Auch Selbstach-
tung und SelbstBEachtung gehoren in diesen Bereich.

Kategorie fiinf: unsere Neurotransmitter. Wir kénnen
wohltuende Botenstoffe im Uberfluss in Umlauf bringen!
Psyche und Gehirn sind undefinierbar miteinander ver-
woben, und die Wellnessdrogen, die das Gehirn herstel-
len kann, sind fiir unser Befinden untibertrefflich. Den Ge-
halt an Dopamin, Serotonin, Endorphinen und Oxytocin
konnen wir bewusst stimulieren, aber leider auch unbe-
wusst sabotieren. Sind wir namlich von Stresshormonen
wie Cortisol und Adrenalin iiberflutet, dann kénnen die
Wellnessbotenstoffe nicht flieBen. Aulerdem wird dadurch
das Melatonin, unser Schlafhormon, blockiert, sodass wir
uns trotz aller Gestresstheit und Erschépfung nicht einmal
durch wohltuenden Schlaf erholen konnen.

Glickspendendes Serotonin und unseren Power-Stoff Dopamin!
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Kategorie sechs: Selbstcoaching: Wer mag, intensiviert
seine entspannenden oder vitalisierenden Wellnesspausen
mit einer wohltuenden Atem-Affirmation oder einer kurzen
meditativen Visualisierung.

© des Titels »Das Schreibtisch-Workout« von Gabriele Rossbach (978-3-86881-766-9)

2019 by Redline Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen




uapun ‘Hqwo addnidsSerop reuyduniy ‘Sef1ap surpay £q 610
(6-99L-18898-€-L6) YDBQSSOY I[ILIqED) UOA »INONIOM -YISHIAIYIS Se« S[ALL, SIp @

Einleitung

Kategorie sieben: All diese Strategien werden gekront von
Ihrer Zentrierung. Es handelt sich dabei um Ihre Prisenz,
um Thre Ich-Kraft, Thr Selbstgewahr-Sein, IThre Selbst-Be-
wusstheit. Und das ist Ihr vielleicht machtvollster Schliissel
- zu Erfolg, Effizienz, Lebensfreude, Belastbarkeit. Endlich
ganz bei sich selbst sein! Sie genieflen sich selbst und wer-
den dariiber ausgesprochen charismatisch. Und innerlich
so harmonisch, dass Thr Sozialverhalten automatisch noch
freundlicher ausfallen wird.

Zujeder Kategorie gibt es mehrere Ubungen. Experimentieren Sie
ein bisschen. Sie werden Thren Mix schnell finden!

Ubrigens, wie geht es Thnen eigentlich in diesem Moment? Wie fiih-
len Sie sich gerade? Auf einer Wohlfiihlskala von 0 (= ganz miserabel)
bis 10 (= supergliicklich, bestens), wo wiirden Sie sich einstufen?

Wo wiirden Sie Ihren Wohlfiihlfaktor in den vergangenen sechs
Monaten ansetzen?

Wenn Sie generell bei 8 oder dariiber liegen, verschenken Sie die-
ses Buch. An einen Menschen, dem es nicht gut geht. Sie sind ein
Gliickspilz mit grofSem Lebenstalent und brauchen es nicht.

Bei allen Werten zwischen 0 und 8 kénnen die Ubungen Sie unter-
stiitzen, Sie coachen und bereichern.

22 Audio-Dateien sind fiir Sie verfiigbar

Zu den vielen Praxisiibungen gibt es noch einen besonderen Le-
ckerbissen. Besonders bequem und angenehm sind die gefiihrten
Entspannungsiibungen, bei denen Sie einfach nur lauschen und
sich mitnehmen lassen.
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Das Schreibtisch-Workout

Die meisten der meditativen Workouts aus diesem Text wurden
fur Sie vertont.

Sie finden davon ganze 22 verschiedene Audio-Downloads (!) auf
meiner Website www.gabriele-rossbach.de und der Website von
mir und meiner Co-Sprecherin: www.schreibtisch-workout.de.

Auch der Redline-Verlag bietet Thnen die Audio-Dateien zu die-
sem Buch Schreibtisch-Workout an: Verlagswebsite:
m-vg.de/link/SchreibtischWorkout

Das ist sozusagen mein Gratisbonbon fiir Sie, in Eigeninitiati-
ve zusammen mit einer Kollegin erstellt, damit Sie die komforta-
belste Option der Entspannung, der Regeneration und des Coa-
chings fiir sich vorfinden — namlich in Form von Audio-Dateien
zum Anhoéren, und wenn das fiir Sie méglich ist, auch durchaus
im Biiro. Da diese Audio-Dateien privat erstellt wurden, bitten wir
Sie um Verstidndnis, dass diese keine professionelle Tonstudioqua-
litat besitzen.

Fiir diese private Vertonung habe ich mit einer lieben Yogakollegin
kooperiert, die die Hilfte der meditativen Visualisierungen, Ent-
spannungen und Coachings eingesprochen hat. Es handelt sich
um Alexandra Jungblut, Leiterin des Aachener Yoga-Vidya-Zent-
rums und Geschiftsfithrerin des preventionpartners Instituts fiir
Privention und betriebliches Gesundheitsmanagement. Sie ist un-
ter anderem sehr geschitzt wegen ihrer angenehmen Stimme.

Ansonsten wurde die meditative Wellnesspraxis von mir selbst
eingesprochen, so haben Sie die meisten Versionen auch als
Audio-Datei zur Verfiigung.

WICHTIG! Bitte beachten Sie, dass diese Coachings und Medi-
tationen mit besonderer Entspannungsmodulation eingespro-
chen wurden, damit Sie moglichst schnell in den meditativen
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Einleitung

Zustand finden. Das stellt stimmlich fiir Sie zunichst einen Kon-
trast zur normalen Sprechweise im Alltag dar, hat aber die Funk-
tion, Sie rasch und intensiv in die Tiefenentspannung und Rege-
neration zu fithren. Das mag fiir Sie zunichst etwas ungewohnt
klingen, ist aber besonders stimulierend und effizient. Durch die
Entspannungsmodulation wird eine Wirkung erzielt, die Sie sonst
nur in einer Dreiviertelstunde gefithrter Meditation erreichen. Da-
zu wurde ein besonders tiefenentspannender Hintergrundklang
komponiert und erstellt von Kristian Rossbach.

Probieren Sie es einfach einmal aus, lassen Sie sich darauf ein —
und geniefen Sie, von Alexandra Jungblut und mir in die tiefen-
entspannte Regeneration entfihrt zu werden!

Und los geht’s ... aber erst mal theoretisch, mit dem Thema Stress
und Stressmanagement.
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Psychologische We||nessstrategien und
Stressmanagement

Ab wann ist Stress eigentlich aktivierend und motivierend, und ab
wann ist er ungesund? Von destruktivem Stress ist dann auszuge-
hen, wenn man sich stindig gereizt und iiberfordert fiihlt, wobei
die Belastbarkeit individuell sehr verschieden ist.

Spitestens, wenn Sie den vagen Verdacht hegen, in einen Burn-out
zu steuern, sollten Sie dringend etwas fiir sich tun. Dabeiist »Burn-
out« keine medizinisch definierte Diagnose, Arzte sprechen in
diesem Zusammenhang von nervoser Unruhe, Erschopfungszu-
stinden, Schlafstérungen oder Depressionen.

Die Ausloser konnen vielfiltig und subjektiv sein, entscheidend ist
das Gefiihl einer gewissen Ohnmacht gegeniiber den Auslésern.
Oft gesteht man sich die mentale und physische Uberforderung
erst dann ein, wenn quilende Symptome auftauchen und die Leis-
tungsfahigkeit so stark eingeschrinkt ist, dass eine Krankschrei-
bung erforderlich wird.

An erster Stelle der Ursachen steht interessanterweise die emotio-
nale Uberforderung. Zu viel Leistungsdruck, permanente Erreich-
barkeit, Uberstunden, woméglich Mobbing wirken zermiirbend
und auslaugend. Besonders gefihrdet sind ausgerechnet junge
Mitarbeiter, die ehrgeizig und leistungsfihig sind. Der Krankheits-
verlauf bis hin zum Totalausfall erfolgt dabei immer schleichend
und zeigt sich anfangs vor allem im privaten Umfeld durch aller-
lei Kompensationsversuche. Dazu gehort typischerweise der Griff
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