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Das Leben ist zu kurz fiir alltagliche Argernisse und krankmachenden Stress! Das denken viele. Und
trotzdem argern sie sich immer wieder, sind frustriert, besorgt, gestresst. Doch wie gewinnen Sie die
Oberhand, wenn der Stressgaul mit Ihnen durchgeht, weil beim letzten Teammeeting kaum zufrie-
denstellende Ergebnisse herauskamen? Oder manche Kollegen oder Kunden nerven? Oder im Pri-
vatleben alles drunter und druber geht und Ihr Kopfkino Ihnen einen Horrorfilm nach dem anderen
lebhaft vor dem inneren Auge prasentiert?

Christian Bremer ist Uberzeugt, Gelassenheit |asst sich lernen. Mit Gelassenheit gewinnt liefert der
Experte fur wirkungsvolles Stressmanagement eine Anleitung flr das Wie. Das Ergebnis: mehr inne-
re Ruhe, mehr Ausgeglichenheit, mehr Glick. Damit Sie zukUlnftig souveran und geschmeidig mit
stressigen Situationen umgehen und lhr Leben und lhre Erfolge wirklich genieRen kdnnen. Beson-
nen und selbststandig handeln, lautet die Maxime, statt abzuwarten, sich fremd bestimmen zu lassen
oder sich blind vor Wut ins Gefecht zu sturzen.

Dabei bleibt der Ratgeber nicht bei theoretischen Abhandlungen Uber Stressmanagement stehen.
Zwar wird erklart, warum Stress in erster Linie Kopfsache ist und welche acht Denkfehler zu Arger,
Sorgen, Uberforderung und Druck fiihren. Allerdings riicken schnell Techniken in den Vordergrund,
mit denen sich Gelassenheit auch in kurzen Pausen tagtaglich eintben lasst. Vom ,Notfallkoffer” fur
akute Stresssituationen bis zum Jahresprogramm mit wochentlichen Inputs fir eine grundlegende
Veranderung hin zu Leichtigkeit und Gelassenheit — fir jeden ist etwas dabei. Alle Kapitel warten mit
Tipps, Aufzahlungen, Checklisten, Beispielen und Ubungen auf, die zur einfachen Ubersicht speziell
hervorgehoben und mit Symbolen markiert sind. So lasst sich alles auf einen Blick wiederfinden.

Mit Gelassenheit gewinnt hat Christian Bremer einen echten Praxisleitfaden geschaffen, der dazu
animiert, die eigene Gelassenheit und das eigene Gliick fir Berufs- und Privatleben aktiv in die Hand
zu nehmen. Anregend, praxisorientiert, Uberraschend, pragmatisch.

Wie gelassen sind Sie? Auf www.gelassenheit-gewinnt.de kann jeder seinen Gelassenheits-1Q kos-
tenlos testen.

www. Gelassenheit-gewinnt.de




Christian Bremer —
Der Mensch und seine Expertise

,ES ist der souverane und kraftvolle Umgang
mit Stress, der uns gelassener und damit star-
ker und erfolgreicher macht, ist Christian Bre-
mer Uberzeugt. Der Vortragsredner und Busi-
nesscoach unterstutzt seit mehr als 20 Jahren
Unternehmen und weil, dass Zeit-
management alleine heute nicht mehr aus
reicht, um langfristig mit Stress und Arger
umzugehen.

Der studierte Padagoge und Psychologe erlebt jeden Tag, wie Fuhrungskrafte und Mitarbeiter an den zahl-
reichen Herausforderungen im Alltag scheitern. Die Verantwortung steigt, die Aufgaben werden schwieri-
ger, die Reaktionszeit immer kiirzer. Daher ist es entscheidend, dass wir Stress, Arger und Zeitdruck in
unserem Leben akzeptieren anstatt sie weiter zu bekampfen. Wir missen lernen, damit umzugehen und
sie in Energie umzuwandeln, die uns unterstitzt.

Christian Bremer, dessen Biicher ,Mit Gelassenheit zum Erfolg“ und ,Das Prinzip Achtsamkeit* im
C.H.Beck Verlag erschienen sind, vermittelt Menschen wirksame Techniken und

Maoglichkeiten fir mentale Starke im Alltag. Er selbst hat seine Leidenschaft zum Beruf gemacht: Auf Un-
ternehmensveranstaltungen, in eigenen Seminaren und auf 6ffentlichen Events wie der CeBit, der IAA und
der Hannover Messe veranschaulicht er praxisnah, verstandlich und humorvoll, wie Menschen den Erfolg
ihres Unternehmens und zugleich ihr eigenes Wohlbefinden steigern.

Privat halt sich der 43-Jahrige mit einem Mix Judo, Taekwondo und Thaiboxen fit. Neben diesen Sportar-
ten gehort das Bergsteigen zu seinen grof3en Hobbies. AuRerdem fahrt er mit groRer Freude Auto und sitzt
genauso gern am Steuer seines Opels wie in seinem Porsche. Christian Bremer liebt es, mit seiner Familie
und Freunden zu kochen und gonnt sich jedes Jahr von Dezember bis Februar eine Auszeit, die er mit per-
sonlicher Weiterbildung und Erholung mit seiner Frau im Ausland verbringt.

Mit der Aussage ,Stress ist ein Geschenk!“ provoziert Christian Bremer ganz bewusst, denn er weil3:
,Jedes Geflhl von Arger ist ein Weckruf unseres Korpers. Er halt uns ein Stoppschild vor und zwingt uns
dazu, inne zu halten, die Situation zu analysieren, uns selbst zu reflektieren, um dann kraftvoll und effizient
zu handeln.*

Stress ist Kopfsache - aber nur zu 100%

Christian Bremer




Christian Bremer — Die Wirkung
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Christian Bremer coacht und schult
Fuhrungskrafte genauso wie Mitar-
beiter jeder UnternehmensgroRle. Er
unterstutzt Menschen darin, mental
stark zu werden und gelassen mit
Stress und Arger umzugehen.

bstgesprache

Mit den richtigen Techniken konnen
Unternehmen nicht nur dem Burn-out
vorbeugen und die Krankheitsrate
ihrer Mitarbeiter senken, sondern die
Arbeitseffizienz trotz der zahlreichen
Herausforderungen steigern. Auf die-
se Art entwickeln Menschen eine Ge-
lassenheit, die ihnen hilft, im richtigen Moment kraftvoll Entscheidungen zu treffen und Ziele zu
verwirklichen.

Statt dem bisherigen Zeitmanagement, dass uns nur sagt, was wir wann zu tun haben, steht
Christian Bremer fir ein fundiertes Stressmanagement. Ziel ist es, eine grundsatzlich andere Ein-
stellung zu entwickeln.

Mentale Starke fiir Unterneh- Umgang mit Zeit-

mer und Fiihrungskrifte und Ergebnisdruck

Souverine Gelassenheit Burn-out-Vorbeugung

Arger genieBen und Stressmanagement
kraftvoll handeln

Das Prinzip Achtsamkeit

Stress ist ein Geschenk

Christian Bremer




Christian Bremer im Interview

Herr Bremer, Sie sagen, Arger sei ein Geschenk. Was genau miissen wir tun, damit wir von Arger
profitieren?

Christian Bremer: Von zehn argerlichen Situationen sind mindestens acht wiederkehrend und da-
mit kein Einzelfall: Arger zeigt also Situationen auf, die einerseits wiederkehrend sind und andererseits
noch nicht locker bewaltigt werden kdonnen. Ich habe also die Wahl - entweder ich falle immer wieder in
die Arger-Falle oder ich wache auf und iiberlege mir, was ich noch lernen oder ansprechen muss, um
mich zukunftig nicht mehr zu argern. Das Geschenk lautet also: An dieser Stelle kannst Du noch etwas
lernen, Dich entwickeln und besser werden. Naturlich zeigt es auch, dass mich etwas stort — und das
kann ich verandern, auch ohne mich weiter dartiber zu argern.

Dennoch gibt es Situationen, in denen man sich einfach argert. Wie schafft man es, in einem sol-
chen Moment den Arger zu vermeiden?

Christian Bremer: Es geht nicht darum,
sich nicht mehr zu argern, sondern darum,
mit dem aufkommenden Arger konstruktiv
umzugehen. Alleine die Frage: "Was will mir
mein Gefihl von Arger vielleicht noch sa-
gen?" kann uns weit nach vorne bringen.
Arger ist also zu nutzen und nicht zu ver-
drangen.

Der Clou ist: Wenn ich bereit und offen da-
fur bin, mich in diesem Augenblick zu ar-
gern, ist es gleich halb so schlimm. Nach
dem ersten Schub, gegen den wir nichts tun
kénnen, geht es darum, die aufkommende
Energie fur ein Ansprechen von dem zu nutzen, was mich stért. Oder auf mich bezogen etwas zu lernen,
damit ich mich zukunftig nicht mehr argere. In der Praxis funktioniert das wunderbar — wenn man es pro-
biert.

Sie bezeichnen Arger im Business als ,,kostenlose Unternehmensberatung®. Was meinen Sie da-
mit?

Christian Bremer: An den Stellen, wo sich oft gedrgert wird, sind Schnittstellen nicht klar, Res-
sourcen falsch verteilt, Mitarbeiter falsch platziert oder unzureichend qualifiziert. Ohne Arger, Unstimmig-
keiten oder kontroverse Diskussionen kénnten Unternehmen ihre Schwachstellen meist gar nicht erken-
nen.

Stress ist immer eine Frage der Wahl.

Christian Bremer




Christian Bremer im Interview

Sie beschreiben Gelassenheit als entscheidenden Erfolgsfaktor. Besteht dabei nicht die Gefahr,
dass wir zu passiv werden?

Christian Bremer: Gelassenheit meint nicht den Zustand der vélligen Entspannung, sondern das Ge-
genteil: Sie bauen eine gesunde Spannung auf, damit Sie in Situationen  voller Stress und Arger inner-
lich stark sind und richtig reagieren. Es geht darum, geistig klar und innerlich sortiert zu sein. Das Prob-
lem in stressigen Situationen besteht ja darin, dass Menschen Energie und Kraft verlieren, weil ihr Gehirn
Uberlastet ist. Mit einer kraftvollen Gelassenheit schaffen wir es, in genau diesem Moment Ordnung in
diesem Chaos im Kopf zu schaffen.

Gelassenheit ist besonders wichtig in Situationen, in denen wir spontan reagieren und gleichzeitig
tiberzeugend wirken miissen. Wie schaffen wir es, in solchen Momenten voll da zu sein?

Christian Bremer: In solchen Situationen kommt es darauf an, Themen, Menschen, Stimmungen
zu antizipieren, um dann schlagfertig zu reagieren. Naturlich ist das ein Problem, denn viel zu oft fallt uns
kurz nach dem Gespréach ein, was wir alles hatten sagen kénnen. Der Grund fiir diese ,kurzfristige Uber-
forderung® ist das Gefuihl von Stress und Druck, das aufkommt und uns blockiert. Man kénnte auch sa-
gen: ,Stress bringt unser Gehirn auf ErbsengréRe®, denn wir sind in dem Moment nicht mehr fahig, unse-
re volle Leistung abzurufen. Also was tun? Uberlegen Sie sich vor schwierigen Situationen in Meetings,
Telefonaten oder Gesprachen, wo Stress entstehen kdnnte. Die Betonung hierbei liegt auf ,VOR®. Fihren
Sie sich die komischsten Kundenreaktionen und Riickfragen vor Augen — auch die, die Sie eigentlich fiir
vollig abwegig halten. So Uberlegen Sie sich im Vorhinein, wie Sie diese Situationen erleben, und zwar im
Innen, also emotional, und im Aul3en, also in der Kommunikation mit anderen. Bauen Sie ,WWenn-Dann-
Konstruktionen®. Wenn der Kunde den Einwand ,zu teuer!” bringt, dann bleibe ich ruhig und souveran und
argumentiere, dass der Preis auch seinen Grund hat.

Das Witzige an solchen Stress-Situationen: Sie sind vorhersehbar, weil sie sich ganz oft wiederholen.
Zusatzlich kdnnen Sie von der Kraft der Antizipation nur profitieren: Es ist ein absolut groRartiges Geflihl,
sich entweder umsonst vorbereitet zu haben (denn dann habe ich keinen Stress gehabt) oder aber zu
merken, dass Sie vorbereitet sind (denn dann habe ich ja auch keinen Stress gehabt).

Ein Leben ohne Stress und Arger gibt es nicht. Es geht darum, mit beidem

konstruktiv umzugehen.
Christian Bremer




CHRISTIAN BREMER

Das Prinzip Achtsamkeit
Der leichte Weg zu mehr Glick, Gelassenheit und Erfolg

128 Seiten, Taschenbuch
ISBN: 978-3-406674-19-8

Christian Bremer C.H.Beck 2015, € 6,90
[ [
pas Prinzip
H Entschlisselt: Das Geheimnis der Achtsamkeit

Achtsamkeit

Dieser Ratgeber hat den Anspruch, lhnen alles Nétige zu geben,
Der leichte Weg zu mehr Glick, was Sie fur ein Leben in groRerer Achtsamkeit bendtigen. Zu Be-
Gelassenheit und Erfolg . . . .

ginn erfahren Sie das Essenzielle zu ,,Achtsamkeit* und

d}‘% ,Meditation“. Danach sehen Sie Schritt flir Schritt, wie Sie die
CHBECK Kraft der Achtsamkeit einsetzen konnen. Sie finden eine Auswahl

leichter Meditationstechniken, die sowohl fiir Einsteiger als auch
fur Fortgeschrittene

geeignet sind. Ein ausgereiftes Trainingsprogramm fir Achtsamkeit und Meditation, mit dem Sie die
Inhalte des Buches Schritt fur Schritt in der Praxis anwenden kdnnen, fasst alles nochmals zusammen.
Was haben Sie von Ihrem Erfolg, wenn Sie zu oft genervt, verspannt oder gereizt sind? Hier erfahren
Sie, was flr langfristiges und nachhaltiges Glick nétig ist.

CHRISTIAN BREMER

Mit Gelassenheit zum Erfolg
Mit mentaler Starker mehr erreichen

128 Seiten, Taschenbuch

ISBN: 978-3-406662-28-7
C.H.Beck 2014, € 6,99

Christian Bremer

Mit Gelassenheit Gelassenheit ist eine anmutige Form des Selbst-
bewusstseins. Gelassenheit ist nicht nur ein intensives
Zzum Erfo lg Geflihl, sondern auch eine Form von Gliick. Sie ist
Mit mentaler Starke unabhangig von den auReren Umstanden.

e Gelassenheit ist ein Gefiihl des Wohlbefindens, der

¥ inneren Ruhe, des Bei-sich-Seins, der Klarheit.
@ Taglich wird das Leben komplizierter und die
CHPHE Anforderungen hoher: Immer mehr Menschen fuhlen
sich gestresst und Uber alle MalRen gefordert. Wie Sie durch menta-
le Starke wieder viel entspannter werden und einen anderen Umgang mit Stress-Machern finden, erfahren
Sie in diesem Ratgeber. Er stellt konkrete Techniken vor und erlautert sie mit praktischen Beispielen.

Gelassenheit ist eine Form des Gliicks

Christian Bremer




Workbook & Audio-CD

CHRISTIAN BREMER

In 90 Tagen zu mehr Gelassenheit

In 90 Tagen L .
9 Das revolutionare Trainingsprogramm

zu mehr Gelassenheit

Oas revalutsondire Tralningsprogramm wan Christian Bremer

150 Seiten, Taschenbuch
ISBN: 978-3-812518-43-7

VNR Verlag fur die Deutsche Wirtschaft
2013, € 49,00

Ein Leben ohne Stress gibt es nicht. Daher geht es
darum, mit aufkommendem Stress konstruktiv umzu-
gehen. Lernen Sie daher in diesem 90-tagigem Trai-
ningsprogramm mit taglichen einfachen kleinen
Ubungseinheiten, aus Stress Gelassenheit werden
zu lassen. Stehen Sie sich nicht langer selber im
Weg, wenn Sie Stress haben, sich argern oder Zeit-
not haben. Trainieren Sie mit vielen kleinen Ideen, das "GroRe Ganze" zu errei-

chen: Ein aktives Leben mit Erfolg und ohne Stress. Die Einheit des Erfolges ist der Tag: es
ist besser, viele "kleine" Dinge taglich zu tun, als sich 1x im Jahr eine "groRe" Aktion vor-
zunehmen.

Wichtig: Dieses E-book ist kein Buch im herkémmlichen Sinn, sondern ein echtes Trainings-
programm. Sie erhalten jeden Tag neben ein paar kleinen Routineaufgaben eine konkrete
Technik, um mit Stress besser umzugehen und Schritt fir Schritt mehr Gelassenheit aufzu-
bauen. Es geht hierbei also weniger um das Lesen, sondern mehr um das Anwenden. Denn:
"Es gibt nichts Gutes, auf3er man tut es!"

CHRISTIAN BREMER

1lance /4 ae
Mentale Starke

Erfolg braucht Gelassenheit

Mentalehéirke {4 2AudiocDs

Erfolg braucht Gelassenhi - ISBN: 978-3-981238-49-5

;@ Wortaktiv Verlag
i 2011, € 19,90

. \Wortsktiv]: veras

114 Minuten Horbuch, die |hr Leben verandern: Was,
wenn Sie selbst bestimmen kénnen, ob Sie genervt oder gestresst sind? Entdecken Sie,
dass Stress und Unzufriedenheit von innen kommen. Aus |hren Gedanken. Damit liegt es an
Ihnen, sich gut zu fuhlen. Christian Bremer zeigt, wie Sie mentale Starke aufbauen, um lhren
Verstand fUr Sie und nicht gegen Sie arbeiten zu lassen. Dazu erhalten Sie mit The Work ®
eine kraftvolle Methode, die lhnen in wenigen Schritten hilft, Gedanken zu erkennen und zu
bearbeiten, die Ihnnen Stress bereiten. Sie werden sehen: Mit der Gelassenheit kommt der
Erfolg.

Arger braucht Vergangenheit, Angst braucht Zukunft, Gelassenheit ist Gegenwart.

Christian Bremer
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Arger ist ein schlechter Ratgeber.

Christian Bremer




Kunden- & Teillnehmerstimmen

Als Veranstalterin buche ich regelmafig
Sprecher, die fachlich auf dem neuesten
Stand sind und rhetorisch mitreil3en kdnnen
mussen. Christian Bremer Ubertrifft meine
Erwartungen stets mit einer bewunderns-
werten Leichtigkeit. Ein echtes Naturtalent!
Debora Karsch, Fiihrungskraft VNR Ver-
lag fiir die Deutsche Wirtschaft

Mich Uberraschen die Vortrage von Christi-
an Bremer, da er die Kunst besitzt, komple-
xe Situationen einfach und vor allem an-
schaulich darzustellen. Es gibt Botschaften in seinen Darstellungen, die einfach lange
im Gedachtnis bleiben.

Dr. Christian Weigl, Geschaftsfiihrer IfG GmbH

Christian Bremer steht fur Aufmerksamkeit, Erfahrung, Gelassenheit und
Motivation — er ist ein Gewinn fur jeden, der gelassener werden mochte.
Heike Alfers, Inhaberin pharmatraining.de

Christian Bremer, konsequent und einflihlsam, ein Coach auf Augenhodhe, der sich
traut, unbequeme Fragen zu stellen!
Stephanie Heib, Managerin ifm electronic

Unsere Mitarbeiter sind einfach nur glucklich, wenn Sie bei ihm waren. Er
inspiriert, motiviert und zeigt, wie die neuen ldeen im Alltag umsetzbar sind.
Thomas Kutschke, Geschaftsfiihrer kbs Krankenpflegeschule

Christian Bremer hat nicht nur eine Menge Wissen, sondern vermittelt es
auch verstandlich, nachvollziehbar und motivierend. Einfach vorbildlich.
Timothy Simpson, professioneller Opernsanger

Ich habe schon viele Seminare rund um Stress, Burn-out und Gelassenheit erlebt —
dieses ist das Beste!
Christian Braun, Geschaftsfiihrer Zahntechnik Braun

Die wahre Ursache fiir Burn-out sind die eigenen Gedanken.

Christian Bremer
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Tipps vom Achrsambkeitscoach

"Seien Sie Reiter, nicht Pferd”

Was man vom HB-Mannchen

I
[Immer mit der Ruhe | lernenkann

‘Weder Erleuchtung noch Abkehr von der Welt verspricht Coach Christian Bremer mit seinem
Aufruf zu mehr Achtsamkeit. Sein Credo: wer achtsam mit sich und anderen umgeht, iibernimmt

g Von Arne Gottschalck

die Fihrung seines Lebens wieder selbst, statt von Stress gelenkt zu werden.

3 4
Ichmache erst Ich besinne
einmal nichts mich auf mich
selbst

© Coach Christian Bremer empfiehlt Achtsamkeit und Meditation als Mittel.
die eigenen Gefiihle und Gedanken in den Griff zu bekommen

© Er rit zu tiglicher Mediration, es reichen schan fiinf Minuten

© Eine prakrische
die linke Hand 7u benutzen

{fbung ist beispis ise, als

5
Ich frage mich,
wieich jetzt am
besten handeln
konnte

2
ch sage meinen
Namenund das

Wort ,Stopp"

Statt "Haher, schneller, weiter™ rufen immer mehr Akteure ein "slow” in die
Welt.

e einen wollen mit Slow Food zum genussvollen Essen anregen, die
anderen mit Slow Wear jeden Manager in maRgeschneiderte Anziige bester
Qualitst stecken, Wer dafir die Zeit mitbringt, kann
‘Schneiders wahrscheinlich Jack Johnson lauschen, der als

‘Hintergrund-Musik “Slow down everyone, you're moving too fast’ singt.

Atglier des

il T

seinerSpier. Arger

fenisches. ber das Wirken
gehort eben zum Beruf. Doch er lasst sich auch positiv nutzen, findet Trainer Christian

in Lnszin

& e Kurz: der Stress % nimmt zu, mit ihm aber auch die Gegenbewegung. Der
Bricacs Padagoge Christian Bremer, seit rund 20 Jahren Coach, plidiert fiir health@work 03/2015
Achtsambkeit. Und Bremer will das gar nicht in gréfere Zusammenhange
eingeberet sehen. Weder sucht er nach Erleuchtung, noch Ralt er es mit
‘bersinnlichen Fahigksiten, wie er betont, Noch am ehesten hat Achtsambe:
‘mit Meditation und Atem-Technik zu tun, nicht aber “mit Raucherstibchen
und Tee', wie Bremer Er werde einen
Ashram schicken. :
Christian Bremer: Das Prinzip Achtsamkeit iz H nichit andarn konnen, solltan Sie Ihre sigéne:
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e e i i s vor S sher i cmpeecioen, arstainmal runtarkomman. Hier hi s meist
Der P3dagoge Christian Bremer arbeitet seit rund 20 Jahren als Coach. Er pladiert ﬂ;‘“’mm!;';;ﬂ"’ - S S A o
< e ' gem dirfan. Dadurch, cass Sie das GeDhl
fiir mehr Gelassenheit. g
2ulbssan, ist v rgar nur noch halb o o,
Warn dar frger dan abgeklungan it sol-
an Sia itn ansprachen. Ja nach Arger kann
ot Arger schon nach einer Minuta oder sinr
Stunde abgekkngan sein, manchmal dauert  und cheln Si, 438 15t hven Argar und Sia
s abor auch dinen Tag oder aine Wocho, 2sigen Ihror Umweltlan Arger icht.
Wirtschatt | . 3. Verindam Sie den Fokus: Stllan S sich
Houies Tecen, it danan man s it ol e g, o s Statn
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1 cistan Bremer 1. Haltan Sia nna: Lassan e hean Arger b~ [llkmen Untametmen Argar fursich utzen? Dia 10 Ghainrissa
Kingen, machen Siesich bew sst, was gera- galssener Men
o passiort it und was Sio wanvgenomman  [Blia, durchaus AgaristimPrivzp ainakos.  schen” utor www.
haben und vor allam, sagen Sia in dssem  tanlosa Unfarnahmensberstung. Dort,wo ot christsn-brsmar
Sie schon mal spontan iiberreagiertund  und zu verfolgen. Aber Sie brauchen Moment rchts. Arger entstaf, lisgan Schwachsteln, e de/1ogahsinmisso
dann von Kollegen gehért ,aber duwarst  nicht immer 150 Prozent zu geben oder s Lchain 55 1 65 S S06 Fomiivar Dekolin Warcar dofen
LR e 8 UMDENKHILFE Kerperspracha kann sich pasit aut It Dor-
doch gar nicht damit gemeint*? Dann  sich gar selbst auszubeuten, um Erfolg Autor und Coach Thomas ken auswirken. Entsparnan Sia lhra Mk Vielen Dank fr das Gasprichl sc
empfichlt Expertin Kalbheim folgende  zu haben. Tn der Ruhe liegt die Kraft! Hohensee erklart anschau- i ;
lich, wie man das eigene fur die neue Perspektive und zeigt au, wie mit
Di e den Impuls  Schitzen Sie miglichst realitisch cin,  [SSURRE e wie man do iz s Bl
spiiren, cine Aussage au‘f sich zu bezie-  wic viel Zeit und Energie Sie fiir cin- BEGINNT dadurch gelassener leben
hen, atmen Sie dreimal tief cin und aus, ~ zelne Aufgaben haben, packen Sie den kann. Knaur Veriag, 18 Euro
licheln Sie maglichst entspannt und den-  Kalender nicht zu voll und planen Sie
en i ich nic auch bei Terminarbeiten Zeitpuffer ein.
mich.” Richten Sie dann Thre Aufmerk-  Dazu gehért ebenso, auf zu zeitrau-
samkeit auf dic Person, die die Aussage  bende Anfragen von Vorgesetzten und TRAININGSEINHEIT
gemacht hat, und fragen Sie: ,Wie haben  Kollegen mit einem freundlichen Nein Arztin Eva Kalbheim geht
Sie das genau gemeint?* Mit dieser  zu reagieren. ,So ein Nein ist wichtig g:j";e&g;f‘j'[f;""e“
Ubung distanzieren Sie sich von Threm  fiir Thre Selbstfiirsorge®, erkliirt Chris- el L
Selbstbezug und bekommen die Chance, — tian Bremer. Es geht darum, Kunden viele praktische Ubungen.
eine Aussage richtig einordnen zukon.  und Kollegen nicht iiber sich selbst zu Wiley-Verlsg. 12,99 Euro
nen, bevor Sie darauf reagieren. stellen, sondern sich auf seinen eigenen tres st ein Altagsphanomen
| Fokus zu konzentricren. Bremers Tipp: S it st g O
LASSEN SIE L0S UND SAGEN NEIN! Nennen Sic keine Besrincung i tre 2L
Das wahre Geheimnis der Gelassen-  Absage, sondern prisentieren dem an- WEGGEFAHRTE hand von fof migichen Gescheren.
4 5 Der Ratgeber von Coach fren i i e st St
heit ist das Loslassen: Lassen Sie Men-  deren licber eine Lisung, das hilft bei- D Ratwehenvon Cof e S o
schen und Dinge so sein, wie sie sind. den Sciten mehr.* Wie bei allen ande- DenkanstoBe, it perfekt e il e e e
Klammern Sie sich nicht an Glaubens-  ren Punkten gilt auch hier: Regelmifi- firdio Tasche und s = m m i e even g s Oty i e
T sicee oder Ubarzeugungen und ver- s Training st unversichibar. Nur so . e e
= lieren Sie sich nicht in Griibeleien. werden Sie in Zukunft wirklich gelassen : nteressenszone.
% Esistgut und wichtig, Zicle zu haben  bleiben. 1 rext: svenya tassen ‘;, ‘:;'” S o e g 0 St W e o ot
acsien StesSiaton et Spp!  SUSs verwechicn Wi umdas Geschenk aaunehmer?

wEloquent!“

FAZ

15 und gonnen sichgarn e ngsame  und. Inerssenszone. Der g Wern Sie pofen wole,ob das Ge-
Aemange So i e bstens auf das  Fahstl s Vordermanines it nicht  schnk in her Stressuation darn
o Gr Geschenke voreriet. | Unere Emfusszane. £ s 08 unsere et Gas Sie Enflss und Itees- H

Womin

»Ein Mann mit

einehmendem Wesen*“
Die Welt

wAuthentisch“
WDR




Autorenkontakt

Christian Bremer
Erfolg braucht Gelassenheit

Christian Bremer
Kaiserswerther StralRe 115
40880 Ratingen / Dusseldorf

Tel: 02102 — 420962
info@christian-bremer.de

www.christian-bremer.de

Pressekontakt

PS:PR

AGENTUR FUR PuBLIC RELATIONS

PS:PR

Agentur fur Public Relations GmbH
Simone Peschke
Grimmelshausenstralie 25

50996 Koln

Tel: 0221 — 77 88 98 11
simone.peschke@pspr.de

www.pspr.de

www. Christian- Bremer.de




