oy

. Lebensqualitat

Sagen Sie NEIN!

Mein sagen ist nicht immer leicht, aber es
ist notwendig, um Zeit zu haben fiir die
wirklich wichtigen Dinge im Leben, Fir den
Linzer Coach und Sachbuchautor August
Héglinger ist die Kunst des Neinsagens - zu
sich selbst ebenso wie zu anderen - eine Schilssel-
qualifikation fir mehr Gelassenheit und Lebensqualitat.

I Nein zum dberfiliten Arbeitsplatz. Warden Sie zu einem
JLeertischler — auf Ihrem Schreibtisch llegen nur jene Dings;
die Sie brauchen, um lhre akiusile Aufgabe konzentriern fertig
Zu stellan.

1 Nein zur ,Last-minute®-Arbeit. Warten Sie nicht, bis wichtige
Aufgaben dringend werden und lernen Sie, Wichtiges von
{vermaintiich] Dringendem zu unterscheiden - so kdnnen Sie
agleran, statt nur 2u reagieran,

I Nein zu ,hausgemachtem” Stress. In Stress kommt nur, wer
sich stressen lasst - vermeiden Sie also typische Stressfakto-
ren wig Terminhetze, unrealistische Zielvorgaben etc. durch
effizientes Zeitmanagement.

1 Nein zur ,Aufschieberitis”, Hoffen Sie nicht Enger darauf,
dass sich aufgeschobene Dings von selbst erledigen — treffen
Sie eine klare Entscheldung daflr (Termin fixieren!) oder da-
gegen und stehen Sie dazu,

1 Nein zum Perfektionismus. Konzentrigren Sie sich aufl Erfol-
ge, nicht auf Fehler — meist geht es nicht darum, die Dinge so
perfekl wie miglich, sondem so gut wia nitig zu erladigen.

I Nein zur Ziellosigkeit. Definieren Sie Ihre Zigle und fragen Sis
sich bel jedem Schritt, ob er tatséchlich der Emeichung des
akiuellen Jieles dient - so vermeiden Sie unnitige Ablenkung
und Rickschliage,

1 Nein zum uniberlegten Ja. Halten Sie vor jedam Ja® inng
und fragen Sie sich: Kann ich die Konsaguenzen meinar
Zusage tragen? Wenn nicht, macht &in klares Nein® Sie und
dan andaren frei.

I Nein zu Klammeraffen®. Htren Sie zu, wenn anders von
inren Problermen erzéhlen - aber lassen Sie sich diese Proble-
me nicht .umhéngen”, weil sonst die Zeit fir hre sigenen
Arliegen feht.

I Nein zum ,Alles-selber-Tun", Werden Sie zum Delegations-
Profi, d.h. Ubergeben Sie Aufgaben rechtzeitig an andere,
ligfern Sie alle daflir nétigen Erkl&rungen und akzeptieren Sie
Anfangsfehler — nobody is perfect!

Buchtipp: August Hoglinger:
b w2eit haben heiBt Nein
¢ sagen”, Verlag Haglinger,
Arbaitsbuch mit 52
Arbeitsbidttern € 22 —
Audio-CD € 18-
(Direktbestallung unter
www. hoaglinger.net)

und sich dabel auszudehnen — etwa so, wie sich der Stain-
gel einer Blume aufrichter, wenn sie gegossen wird.”

m Geistiges .Ausdehnen®. Beim Menschen beginnt

dieses Ausdehnen® freilich nicht an den Wurzeln, son-

dern im Kopf — mit klaren Gedanken, Aufmerksamkeit

und Konzentration. Nur dann lassen sich dic unzihligen
Sinneseindriicke, die permanent auf uns einstrémen, fiir ¢in
paar Minuten oder sogar ein paar Stunden ausblenden.
Stille entsteht, und mir ibr die Méglichkeit, mir geldsten
Sinnen zur Be-Sinnung zu kommen,

Dochworauf sollte man sich besinnen? ,Auf das, was uns
wirklichzufrieden macht®, lautet die Antwort jener, die thre
inner¢ Balance bereits gefunden haben. Sehr oft heifit das
nicht Besinnung auf all jene Dinge, die man besitzt und er-
reichr hat, sondern auf all das, worauf man verzichten kann.

Wer losldsst, wird gelassen

Fast wie ein Mantra klingen die Sitze, die der Lebensbe-
rater Reinhold Ruthe seinen Klienten mit auf den Weg
gibt: .Gelassenheit hat mit Loslassen zu tun. Wer etwas
lassen kann, wird frei. Wer erwas lassen kann, wird ruhig.
Wer etwas lassen kann, wird zufrieden. Wer etwas lassen
kann, wird gelassen.”

Tatsdchlich konnen wir vieles lassen statt vieles 2u tun, um

stressfrei{er) zu leben. Vorausgesetzt, wir nehmen uns und
unsere Bedirfnisse wichtig.
# Verantwortung. Doch allen Unkenruten zum Trotz sind
Ego-Virus und Ich-Gesellschaft weit weniger verbreiter als
angenommen. Wenn die Lebensbalance aus den Fugen
gerit, steckt oft genug ein Ubermaf an Verantwortungs-
gefihl far andere — und ein Mangel an Verantwortungsge-
fiihl fiir sich selbst dahinter,

Dass das im Endeffekt mehr schadet, als niitzt, wusste schon
der mittelalerliche Mystiker Bernhardivon Clairvaux. ;Du
musst nicht nur fir alle anderen, sondern auch far dich selbst

ein aufmerksames Herz haben ... Ja, wer mit

sich selbst schlecht umgeht, wem kann der

gut sein? Denk also daran: Gonne dich dir

5 selbst.” Ganz ihnlich klingt der Appell
von Melody Beartie, die seit Jahren dber die

Kunst des Loslassens schreibu: Loslassen ist kein
feindseliger Riickzug, kein resigniertes Akzeprie-
ren und kein Ausweichen von unseren wahren Ver-
pflichtungen uns und anderen gegentiber. Loslassen
basiert auf dem Verstindnis, dass jeder Mensch fiir
sich selbst verantwortlich ist. Dass wir Probleme,
die wir nicht zu lsen haben, auch nicht ldsen
kénnen, Loslassen heifit nichr, dass wir uns
nicht kiitmmern. Es bedeutet, dass wir lernen, zu
lieben, zu sorgen und verstrickt zu sein — ohne

uns dabet selbst zu verlieren.”
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