WORK-LIFE-BALANCE:

DEM STRESS AUF

DER SPUR!

UBERFORDERUNG IST SUBJEKTIV UND KANN NICHT VERALLGEMEINERT WERDEN.

Ein Blick hinter die individuellen Kulissen lohnt sich, denn eine Sortierung von duf3eren und
inneren Stressverstarkern ist der erste Schritt, um dem Stress auf die Spur zu kommen. Wo
verhindern unsere eigenen Denkmuster eine Veranderung, wie kdnnen wir aber mit
unserem Tun etwas bewirken und unsere Starken sinnvoll einsetzen?

TEXT: MAG. BRIGITTE WEUTZ, COACH UND TRAINERIN

ch bin total gestresst. Wir horen und
I duflern den Satz regelmafig und haufig
verbinden wir damit die Vorstellung, dass
gerade UbermaRig viel zu tun ist, mog-
licherweise ein Abgabetermin im Raum
steht und ein Vorgesetzter, der fragt:
sWann sind Sie damit fertig?“ Zugegeben,
diese Situation ist von einer entspannten
Arbeitsatmosphére auf den ersten Blick
weit entfernt und ein gédngiges Beispiel
dafiir, dass Stress von auflen kommt: zu
viel Arbeit, zu wenig Zeit, zu wenig Unter-
stlitzung, zu wenig Verstandnis ...

VON STRESS SPRECHEN
WIR DANN, WENN DIE
BALANCE ZWISCHEN
ARBEIT, BELASTUNG
UND ANFORDERUNG

EINERSEITS UND
ENTSPANNUNG
ANDERERSEITS UBER
EINEN LANGEREN
ZEITRAUM NICHT
AUSGEWOGEN IST

UND WIR KORPERLICH
UND/ODER PSYCHISCH
DARAUF REAGIEREN.

Allzu gerne neigen wir dazu, gerade
auReren Stressoren (Stressverstarker)
hilflos gegeniiberzustehen. Die Fahig-
keiten Selbstmanagement und Selbst-
wirksamkeit weichen dem Stress, der
es sich bequem macht und erst einmal
gekommen ist, um zu bleiben. Manch-
mal liefert die Aussage ,Stress!“ sogar
ein kleines Trostpflaster, denn damit
schwingen vor allem im Arbeitsleben
auch oft Wichtigkeit und Unentbehr-
lichkeit mit.
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Stress ist also nicht gleich Stress, gerade
weil das Wort in aller Munde ist und hau-
fig leger verwendet wird. Kurz gesagt:
Stress bedeutet nicht, viel Arbeit zu ha-
ben. Von Stress sprechen wir dann, wenn
die Balance zwischen Arbeit, Belastung
und Anforderung einerseits und Entspan-
nung andererseits lber einen langeren
Zeitraum nicht ausgewogen ist und wir
korperlich und/oder psychisch darauf re-
agieren.

Ich gerate in Stress, wenn ...

» mehrere Dinge gleichzeitig zu erledigen
sind,

« mein Kollege im Biiro laute Telefonate
fihrt,

« die Klimaanlage einem Kiihlschrank
gleicht,

« durch neue Priorisierungen mein
Zeitplan nicht einzuhalten ist,

+ Meetings schlecht vorbereitet sind,

« der Tag mit Parkplatzsuche beginnt,

+Verabredungen/Termine nicht
eingehalten werden

su. V.M.

Wollen wir unseren Stress reduzieren, ist
es notwendig, ihn zunachst zu lokalisie-
ren. Diese Fragestellung zielt auf unsere
dufleren Stressfaktoren ab. Ich bin mir
sicher, Sie finden viele weitere Beispiele,
denn Sie selbst kennen sich am besten.
Doch auch wenn wir von duReren Ein-
flussfaktoren sprechen, entscheiden wir
selbst, welchen Spielraum wir diesen
Faktoren geben. Durch die Uberarbeitung
des eigenen Zeitmanagements setzen wir
kiinftig vielleicht neue Prioritaten, planen
Pufferzeiten ein und sprechen klar aus,
dass die ungeplante Aufgabe eine andere
Aufgabenverteilung erforderlich macht.
Werden regelméfig Termine nicht einge-
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halten oder Meetings nicht vorbereitet,
liegt es an uns, unsere sozial-kommu-
nikative Kompetenz zu scharfen und die
stressfordernden Zusténde l6sungsorien-
tiert anzusprechen. Wir steigern unsere
Stresskompetenz, indem wir nicht nur
unser Selbst- und Zeitmanagement star-
ken, sondern auch die Selbstbehauptung,
also unsere Fahigkeit, eigene Interessen
angemessen zu vertreten. Grenzen zu set-
zen und Netzwerke aufzubauen oder zu
pflegen, gehort hier ebenso dazu wie die
Tatsache, dass das Lernen ein lebensbe-
gleitender Prozess ist.

WOLLEN WIR UNSEREN
STRESS REDUZIEREN,
ISTES NOTWENDIG, IHN
ZUNACHST EINMAL ZU
LOKALISIEREN.

Moglicherweise haben Sie nach diesen
Zeilen das Bild von miihsamer Arbeit vor
Augen. Sie kdnnen entspannen, denn es
ist dulerst wahrscheinlich, dass Sie be-
reits viele stressige Situationen in lhrem
Leben nicht nur Uberstanden, sondern
auch gut gemeistert haben. Rufen Sie sich
diese Situationen wieder ins Gedachtnis
und stellen Sie fest, auf welche bewahr-
ten Strategien der Stressbewaltigung
Sie eigentlich ganz automatisch zurlick-
greifen. Machen Sie sich diese Strategien
bewusst!

INNERE ANTREIBER ALS
QUALGEISTER

Unsere inneren Stressverstarker werden
zwar auch von dulReren Faktoren getrig-
gert, ihr Ursprung schlummert jedoch
in uns. Durch unsere Denkmuster, unse-
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re Uberzeugungen, Bewertungen oder
Glaubenssatze laufen meist unbewusst
Prozesse ab, die uns ganz schoén an-
treiben konnen. Ein Beispiel: Bei man-
chen Menschen ist der Anspruch, alles
bestens machen zu wollen, sehr stark
ausgepragt. Der eigene perfektionisti-
sche Anspruch korreliert direkt mit dem
Selbstwert, die erbrachte Leistung mit
dem Wohlbefinden. Allein die Vorstel-
lung, einen Fehler machen zu kdnnen,
kann Betroffene in Alarmbereitschaft
versetzen. Droht in dieser Situation eine
unvorhergesehene Aufgabe, die aus rein
zeitlichen Griinden Perfektionsstreben
nicht zulasst, wird das Stressniveau wei-
ter steigen. Es ware wahrscheinlich nur
ein Tropfen auf den heil3en Stein, an die-
ser Stelle am eigenen Zeitmanagement
zu drehen.

Bleiben wir noch bei unseren inneren
Antreibern. Wir alle tragen sie mehr oder
weniger ausgepragt in uns. Zum Stress-
verstarker werden sie dann, wenn die
Antreiber unser Handeln fest im Griff
haben, damit wir ihnen gerecht werden.
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Neben ,Sei perfekt!“ ist ein weiterer
»Sei beliebt!“. Im Hintergrund steht der
Wunsch nach Zugehorigkeit und Liebe.
Diese Grundbediirfnisse betreffen alle
Menschen, sie werden jedoch zur Stress-
falle, wenn alles unternommen wird,
um dieses Beddirfnis standig zu nahren.
Konflikte werden vermieden, eigene In-
teressen zuriickgestellt und keine Gren-
zen gesetzt. Es allen recht zu machen,
lautet der eingeschlagene Weg, der nach
und nach jedoch von Stress liberschat-
tet wird. ,Sei unabhangig!“ lautet ein
weiterer solcher Antreiber, der in seiner
stressverscharfenden Version die Selbst-
bestimmung so weit vorantreibt, dass
weder die Unterstlitzung von anderen
eine Option ist noch das Eingestehen
eigener Schwachen. Das Autonomiestre-
ben steht an vorderster Front, begleitet
von der Vermittlung von Unabhangig-
keit, die im Widerspruch zu Vertrauen
und Teamarbeit steht.

Es gibt noch weitere innere Antreiber,

die uns bei starker Auspragung in eine
bestimmte Richtung drangen mochten.

29

Wenn wir sie allerdings kennen und beim
Namen nennen, finden wir leichter die
Moglichkeit, sie abzuschwachen und uns
zunutze zu machen, denn hinter jedem
Antreiber steckt grundsatzlich eine gute
Absicht. Der Grad der eigenen Auspra-
gung definiert hier die Richtung. Falls Sie
selbst noch keine Vermutung haben, wie
es um lhre Antreiber bestellt ist: Im Inter-
net finden Sie auch geeignete Selbsttests.

Fiir die mentale Stresskompetenz brau-
chen wir Ansatze, die uns die notwendige
emotionale Distanzierung verschaffen:

« Glaubenssatze realisieren und bewusst
umwandeln. Aus ,,Sei perfekt!“ wird zum
Beispiel ,Auch ich darf Fehler machen!“.

« Grof} denken: Richten wir unsere Auf-
merksamkeit auf negative Konsequen-
zen, starken wir damit ein Mangeldenken
und die Stressspirale. Die Ausrichtung
auf Erfolg gekoppelt mit vergangenen
positiven Erfahrungen kann hier gegen-
wirken: Wie wird es sein, wenn ich die
Anforderungen erfolgreich bewaltigt
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habe? Wie werde ich mich dann fiihlen?
Was werde ich danach tun? Halten Sie
sich diese Situationen immer wieder vor
Augen.

+ Umgekehrt entlastet auch das Entkata-
strophieren: Was wiirde schlimmsten-
falls geschehen? Wie schlimm ware das
wirklich? Wie wahrscheinlich ist das?
Denkt man diese Fragestellungen kon-
sequent fertig, stellt sich haufig heraus,
dass schlimmste Befiirchtungen duRerst
unrealistisch sind.

» Selbstwertstarkung: Wir alle haben un-
sere Starken und dennoch machen wir
sie uns so selten bewusst. Andern Sie
das und starken Sie Ihren Selbstwert mit
folgenden Fragen: Welche schwierigen
Situationen habe ich in meinem Leben
bereits gemeistert? Worauf bin ich be-
sonders stolz? Welche Starken habe ich
dadurch unter Beweis gestellt? Welche
Attribute waren dafir erforderlich?

« ,Ich bin nicht meine Gedanken“: Gedan-
ken sind keine Tatsachen, wir missen
sie nicht einmal glauben. Dagegen anzu-
kédmpfen fallt dennoch schwer. Wenn wir

SUMMARY

WIR ALLE HABEN
UNSERE STARKEN UND
DENNOCH MACHEN WIR

SIE UNS SO SELTEN
BEWUSST.

sie hingegen nur beobachten, konnen
wir eine Denkspirale durchbrechen und
schaffen die notwendige Distanz: ,Inter-
essant, im Moment habe ich den Gedan-
ken, nichts richtig zu machen.“

Neben den inneren und &uReren Stress-
faktoren gibt es noch eine dritte Ebene,
die dabei hilft, unser Stressgeschehen zu
analysieren: die Stressreaktionen (Prof.
Dr. Gert Kaluza, psychologischer Psycho-
therapeut, spricht hier von der ,Stress-
Ampel“, Buchempfehlung: ,,Gelassen und
sicher im Stress*). Wie reagiere ich, wenn
ich unter Stress stehe? Bekomme ich
feuchte Hande, werde ich unkonzentriert
oder aggressiv? Kommen Gedanken der
Angst oder des Argers und der Wut hoch?
Stehen Selbstvorwiirfe und griiblerische
Gedanken im Weg? Auch fiir diese Ebene
brauchen wir zundchst die Selbstbeob-
achtung, um die sogenannte regenerative

Stresskompetenz zu starken. RegelmafRi-
ge Pausen, Entspannungstraining, Sport
und Bewegung sind nur einige Beispiele,
die uns - am besten praventiv -, abge-
stimmt auf die eigenen Ziele und Res-

sourcen, in Balance bringen. .

MAG. BRIGITTE WEUTZ

begleitet Menschen in ihrem

Verdnderungsprozess und zeigt
dabei neue Perspektiven auf, ge-
dankliches Chaos zu sortieren und
die Personlichkeitsentwicklung zu

fordern. Mit ,Wie geht’s?“ ist sie
Coach und Trainerin fiir Privatper-
sonen, Unternehmen und Eltern.

hallo@wiegehts.cc
www.wiegehts.cc

Was stresst mich eigentlich? Das eigene Stressgeschehen zu kennen lohnt sich, denn eine Sortierung in duRere und innere Stress-
faktoren liefert auch die entsprechenden Ansétze, um aus der Stressfalle auszusteigen: Wir steigern unsere Stresskompetenz
nicht nur, indem wir unser Zeitmanagement iiberarbeiten, sondern auch unsere Selbstbehauptung fordern, Netzwerke aufbauen,
innere Antreiber und Denkmuster enttarnen oder unserem Korper regelmafig Regeneration génnen.
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