Wo der Stress wohnt...
Schubladendenken ist hilfreich!
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entale Einstellung ist ein wichtiger Faktor,

um mit den vielfaltigen Herausforderungen

des Alltags addquat umzugehen. Betrachtet
man die Handlungs- und Vorgehensweise erfolgrei-
cher Menschen, stellt man fest, dass diese meistens
Uber genau diese Stérke verfiigen. Sie besitzen die
Fahigkeit, sich mit unzahligen Themen zu beschafti-
gen, ohne selbst in der Flut der Aufgaben und Ent-
scheidungen unterzugehen. Sie beherrschen es, viele
Dinge zeitgleich zu bewaltigen, sogar voranzubrin-
gen, ohne gestresst zu sein. Diese Art der Belastbar-
keit giltin der heutigen Zeit, in der die beruflichen An-
forderungen stetig wachsen, als Schiiisselkompe-
tenz. Um diese zu erreichen, gilt es, das gute alte
Schubladendenken wiederzubeleben. z

Auf die Frage ,Sind Sie belastbar?” antworten viele Menschen,
ohne lange zu iiberlegen, mit ,Ja!”. Sie halten sich fiir belastbar.
Belastbar, wenn es darum geht, die iibertragenen Aufgaben
selbststandig und eigenverantwortlich zu erledigen, falls nétig
dafiir Uberstunden zu machen, in Situationen unter hohem
Druck den Uberblick zu bewahren und sich nach einer Nie-
derlage selbst wieder zu motivieren, einen weiteren Versuch
zu starten. Der Glaube ist vorhanden, iber ausreichend phy-
sische und psychische Ressourcen zu verfiigen, die in stres-
sigen Situationen helfen, notwendige Krifte zu mobilisieren.
Der Zugriff bzw. die Nutzung dieser Ressourcen wird als Re-
silienz bezeichnet. Ob die Toleranz des Systems Mensch ge-
genilber den immer mehr werdenden Stérungen tatsachlich
ausreicht, ist in Frage zu stellen. Von ausreichender Wider-
standsfahigkeit kann nicht die Rede sein, werden die zuneh-
menden Falle von Uberforderung, psychosomatischen Krank-
heiten und Burnout betrachtet. Das Schubladendenken kommt
hier zum Zug.

Denn: Stress beginnt im Kopf!

Umso wichtiger ist es, an der personlichen Einstellung zu ar-
beiten, um mentale Stirke gegeniiber den objektiv wirkenden
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Stressoren des Alltags aufzubauen, um
tatsachlich so weit belastbar zu sein und
zu bleiben, dass es fir den einzelnen
Menschen und das Unternehmen gesund
ist.

Zwischen Verwundbarkeit
und Resilienz

Wir fiihren ein Leben auf der Uberholspur!
Tag flir Tag werden immer schneller immer
mehr Dinge von uns erwartet. Wir nehmen
mehr Informationen auf, sollen grofere
Ziele erreichen, mit héherem Druck um-
gehen - nicht nur dem von aufen durch
Vorgesetzte oder Kunden, sondern auch
dem von innen, weil wir uns zusatzlich
selbst unter Druck setzen. ,Die Konkurrenz
schlaft nicht!“ - weder im persdnlichen
Umfeld noch unternehmerisch betrachtet.
Kein Wunder, dass regelrecht ein Kampf
tobt: Probleme wachsen uns immer mehr
iiber den Kopf. Wir haben das Gefiihl, dem
Druck nicht langer standzuhalten. Wir ver-
lieren nicht nur den Uberblick, sondern
mit dem Geflihl des Versagens verlieren
wir das Selbstwertgefiilhl und Selbstbe-
wusstsein, Diese Art der persénlichen Ver-
wundbarkeit ist das Gegenteil von Resi-
lienz.

Unser einziger Regressor ist die personliche
Einstellung.

Belastbarkeit —
fur und wider

Inwieweit eine Person sich selbst als wi-
derstandsfahig beschreibt und erlebt bzw.
wie sie von anderen in einer belastenden
Situation wahrgenommen wird, ist nicht
immer leicht erklarbar. Besonders gut ge-
lingt dies, wenn wir kongruent, d. h. zu
hundert Prozent deckungsgleich mit un-
seren Entscheidungen sind. Ob eine Situa-
tion subjektiv als belastend empfunden
wird, hangt stark von der Bewertun§ des
Einzelnen ab. Der bekundete Wille und die
personliche Entscheidung, sich Beanspru-
chungen auszusetzen bzw. diese nicht zu
vermeiden, sagt ebenfalls nichts dariiber
aus, wie der Einzelne sich letztendlich un-
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ter Stress verhalt - sich selbst und anderen
gegenilber. So gesehen ist es meistens
nicht vorhersehbar, wie anféllig jemand
fir Stress ist - es kommt immer auf die
jeweilige Situation, die personliche Ein-
stellung und das Umfeld an.

Eine wichtige Frage, die sich aktuell stellt,
ist: Wie sinnvoll ist Belastbarkeit Gber-
haupt? Ist sie im Berufsalltag so ausge-
priagt, dass ein Mitarbeiter sich alles ge-
fallen lasst und alles auf sich nimmt, hat
diese positiv betrachtete Kompetenz eher
negative Auswirkungen. Belastbar zu sein,
bedeutet ausdauernd und meist mit einem
hohen Grad an Selbstdisziplin eine hohe
Arbeitsbelastung gut zu bewdltigen. Bei

den meisten Menschen, die sich als be-
lastbar bezeichnen, ist eine hohe Leis-
tungsbereitschaft gepaart mit einer eben-
falls hohen Leistungsfahigkeit. Zum Wollen
kommt das Kénnen und demzufolge die
Fahigkeit, komplexe Problemstellungen
nicht nur lésen zu wollen, um Belastbarkeit
zu demonstrieren, sondern auch zu kén-
nen, um die Belastung in Grenzen zu hal-
ten.

Schublade auf - Problem
rein — Kopf frei

Im Umgang mit Stress ist es nicht leicht,
gelassen zu sein. Befinden wir uns unmit-
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telbar in der belastenden Situation und
wissen vor lauter Problemen nicht, was
wir zuerst angehen sollen, wird dies nur
schwer gelingen. Oft ist der Grad der Ge-
lassenheit bzw. die Fahigkeit, Dinge mit
einer gewissen Abgeklartheit zu betrach-
ten, abhangig von der persénlichen Ein-
stellung zu den Ereignissen und zu sich
selbst, sowie der Fahigkeit, hundert Pro-
zent kongruent mit sich und seinen Ent-
scheidungen zu sein. Haben wir viel Er-
fahrung, gelingt es meistens auch béi gré-
&erem Stress, Ruhe zu bewahren. Im Wis-
sen, dass es bislang immer eine Lésung
gab, vertrauen wir auf uns - und das ist
ein vollkommen nattrlicher Mechanismus,
um meistens eine gute Losung zu finden.
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Gelassenheit hat in diesem Fall viel mit
der Fahigkeit zu tun, loszulassen. Ganz
konkret etwas loszulassen, das uns Stress
verursacht.

0b eine konkrete Aufgabe oder nur ein Ge-
danke oder ein Gefiihl. Wenn wir es schaf-
fen, das, was uns stort oder blockiert, erst
einmal zu benennen und - sei es nur ge-
danklich -loszulassen, sind wir der Lésung
schon einen groRen Schritt naher.

Wie? Dies gelingt durch einen kleinen Trick
ganz einfach: Das Schubladendenken oder
das Schubladenhandeln verhilft uns in fol-
genden drei Schritten zu mehr Gelassen-
heit in stressigen Zeiten:

1. Jedes grofe Problem, jede herausfor-
dernde Aufgabe bekommt eine Schub-
lade, ein Register, eine Mappe.

2. Dort wird das Thema und der aktuelle
Stand notiert; evtl. auch, wer dazu be-
fragt, hinzugezogen werden kann, um
eine Lésung zu finden.

3. Wichtig ist es, den nichsten Schritt ter-
minlich zu fixieren, d. h. genau festzu-
legen, wann die ndchste Aktivitat erfolgt
und diesen Termin verbindlich in den
Kalender zu (ibertragen.

Die Vorteile dieser Vorgehensweise liegen
auf der Hand: Mit jeder Aufgabe, die ab
sofort eine ,Schublade” hat, lassen wir
ein Problem los. Wir haben fiir den Augen-
blick alles Notwendige angestofen und
kénnen die Akte schlieRen, in dem Wissen,
dass wir uns mit unserer Einstellung kon-
gruent verhalten. Erst zum nachsten fest-
gelegten Termin gehen wir diese Aufgabe
wieder an, dann allerdings mit voller Kraft.
Anstatt sich zu verzetteln und dadurch
unter Stress zu geraten, sind wir konzen-
triert und schaffen es, schneller mehr The-
men zu bearbeiten. Sollten wir in der Zwi-
schenzeit etwas entdecken, das zu einer
Aufgabenstellung passt, wissen wir wohin
damit, sodass jede Information gesichert
ist. Anstatt schlafloser Nichte, weil wir
unsere Probleme wieder einmal mit ins
Bett nehmen, kdnnen wir mit Struktur und
System dem alltaglichen Stress begegnen,
sodass wir das nachste Mal auf die Frage,
ob wir belastbar sind, getrost und ehrlich
antworten kiénnen: ,jal”
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