Wo stehe ich?

1. Work-Life-Balance

Technische Errungenschaften wie der Computer mit all seinen immer wieder neu entwickel-
ten ,,arbeitsersparenden Programmen, Mobiltelefone, Faxgerdte und Anrufbeantworter iiben
enormen Druck auf uns aus. Alle 20 Monate verdoppelt sich im Berufsleben die Informati-
onsflut (Post, E-Mails etc.). Es wird immer mehr Leistung in kiirzerer Zeit erwartet, es wer-
den immer hohere Zielvereinbarungen getroffen, stindig wachsende Verantwortungen {iber-
tragen. Dieser Leistungsdruck geht nicht nur mit Uberstunden einher, weil Hilfskrifte einge-
spart werden missen. Abgesechen von unserem Aufgabenberg werden wir plotzlich mit
weiteren Projekten betraut und durch Telefonate wihrend unserer Arbeit unterbrochen. Oft
wird durch die nette, herzliche und familidre Art des Managements gar nicht bemerkt, mit
welchen Mitteln wir zur Uberforderung genétigt werden.

Stress und Hektik im Beruf konnen die Lebensqualitidt mindern. Wir sind angespannt, griibeln
iiber Gegenwart und Zukunft und haben vielleicht sogar Existenzangste. Stress fiihrt zu phy-
sischen sowie psychischen Problemen und stiehlt uns Energien. Er raubt uns die Méglichkeit,
Zeit und Freirdume fiir erfiillende Beschiftigungen zu schaffen.

Um fiir die tdglichen Belastungen des Berufslebens gewappnet zu sein, miissen wir einen
Ausgleich zwischen Beruf und Privatleben finden. Diese Balance wird als Work-Life-Balance
bezeichnet. Denn personliche Lebensqualitit bedeutet, frei von Stress, Zwang und Arger zu
sein. Doch Gelassenheit, Zufriedenheit und personliches Gliick hdangen alleine von uns selbst
ab.

Gerade wenn man beruflich erfolgreich sein will, muss man auf einen gesunden Schlaf, die
richtige Erndhrung und soziale Kontakte achten. Im Freizeitbereich kann man die iiber den
Tag leergelaufene Batterie wieder aufladen.

Das folgende Zeit-Balance-Modell nach Seiwert-Peseschkian veranschaulicht die vier wich-
tigen Lebensbereiche, die in eine gesunde Balance zu bringen sind. Wird der Fokus zu stark
auf den Beruf gesetzt, leiden Gesundheit, menschliche Bezichungen und das personliche
Wohlbefinden (Privatleben) darunter. Wichtige Lebensbereiche werden vernachldssigt. Eine
negative Wirkung auf den Beruf kann das Resultat sein.

S. May, J. Kullmann, Marke ICH — Mit Ihren Stirken auf der Uberholspur,
DOI 10.1007/978-3-658-12409-0 2, © Springer Fachmedien Wiesbaden 2016
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Gesundheit, Ernahrung,
Erholung, Fitness

Religion, Liebe Schoner Beruf,
Selbstverw’irklichu’ng, Zeit- GeKId’ Erfolg,
Balance arriere,
Zukunftsfragen, Netere.
Erflllung Vermégen'

Freunde, Familie,
Zuwendung, Anerkennung

Quelle: L. Seiwert, ,, Brain Tracy: Lifetime-Management*, Gabler, 2002
Abbildung 6:  Zeit-Balance-Modell von Seiwert-Peseschkian

Ubung

Ihre personliche Lebens-Balance
Machen Sie sich nun einmal Gedanken tiber Thre Lebens-Balance.
Welcher Anteil in Prozent Threr wachen Zeit entfillt auf den Bereich Arbeit und Leistung?

Wie hoch ist der Prozentsatz Threr Zeit, den Sie in Thren Korper und Thre Gesundheit in-
vestieren?

Welcher Prozentsatz entféllt auf den Bereich Kontakte und private Beziehungen?
Welchen Teil Threr Zeit stecken Sie prozentual in den Bereich Sinn- und Zukunftsfragen?

Sorgen Sie sich nicht, wenn Sie durch diese Ubung merken, dass Ihr Beruf 60 % Ihres Lebens
einnimmt. Nicht jeder Bereich muss mit 25 % abgedeckt werden. Vielmehr ist entscheidend,
wie stark die Befriedigung und die Entspannung in einem Bereich ist. Ein Kinobesuch am
Abend kann Thnen Kraft fiir den ganzen nichsten Arbeitstag einbringen. Entscheidend ist nur,
jedem Lebensbereich geniigend Aufmerksamkeit entgegenzubringen.
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Da das Leben ein andauender Prozess ist und sich stets verdndert, darf die Balance auch mal
kurzzeitig entgleisen. Eine kurzfristige Disbalance macht nicht krank. Wichtig ist nur, dass
man sich auf die neue Situation einstellt und eine neue Balance findet.

2. Burn-out durch zu viel Stress

Wenn Sie in der Ubung eine Disbalance aufdeckten, fiithlen Sie sich vielleicht schon ausge-
brannt und empfinden Ihre Situation als einengend, unkontrollierbar und stagnierend. Treten
Sie mit viel Energie auf der Stelle, ohne weiterzukommen? Erleben Sie sich im Dauerstress?

Wir unterscheiden positiven von negativem Stress. Positiver Stress spornt uns an, eine Anfor-
derung zu meistern. Bei der Bewiltigung einer Aufgabe fiithlen wir uns gut. Negativer Stress
belastet uns dagegen. Psyche und Korper reagieren auf Erlebtes. Jeder kennt die Sétze ,,Das
schldgt mir auf den Magen.“ oder ,Ist Dir grad eine Laus iiber die Leber gelaufen?* oder
,»Mein Herz ist gebrochen.” Diese Redewendungen verdeutlichen, dass es einen klaren Zu-
sammenhang zwischen Empfindungen und kdrperlichen Reaktionen gibt.

Mogliche korperliche Reaktionen auf Stress kdnnen Magen- Darm-Storungen, Kopf- und
Riickenschmerzen, Libidoverlust, erhdhter Blutdruck, Zahneknirschen und Schlafstérungen
sein. Begleitet werden diese Krankheitszeichen hdufig durch psychische Symptome wie
Konzentrationsstorungen, Angste, Sorgen, Unruhe, Aggressivitit und Verweigerung.

Stress muss nicht nur im Beruf erlebt werden. Auch familisire Konflikte und Uberbelastung
konnen durch fehlende Zeit fiir sich selbst belastend wirken.

Es wurde festgestellt, dass kleinere, alltdgliche Stressoren heftigere Auswirkungen haben als
kurzfristige, starke Stressoren. Permanent unter Strom zu stehen ist daher schadlicher, als
eine kurze Belastungssituation zu tiberwinden.

2.1 Wie wirkt Stress auf unseren Korper?

Seyle postulierte drei Phasen bis zur physiologischen Erschopfung: die Alarm-, Wider-
stands- und Erschopfungsphase.

In der Alarmphase wird das sympathische Nervensystem durch akuten Stress aktiviert.
Hormone wie das Glucocorticoid Cortisol und Catecholamine (Adrenalin, Noradrenalin) etc.
werden ausgeschiittet und 16sen kdrperliche Reaktionen aus. Beispielsweise erhdhen sich der
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Herzschlag und der Blutdruck, die Korperhaare strauben sich, der Verdauungsprozess im
Magen und Darm wird unterbrochen. In der Milz werden vermehrt rote Blutkdrperchen aus-
gestoen, damit mehr Sauerstoff in die Muskeln transportiert werden kann. Im Gehirn wird
die Schmerzempfindlichkeit herabgesetzt und die Denkleistung erhdht. Evolutionsbedingt
zielen diese Reaktionen darauf ab, dass wir uns in einer bedrohlichen Situation richtig verhal-
ten, um schlieBlich das Uberleben zu sichern.

In der Widerstandsphase passt sich der gestresste Organismus der Belastung an und wir
scheinen etwas zu entspannen. Die chemische Balance unserer Hormone bleibt jedoch nach-
haltig gestort. Es wird weiterhin das Stresshormon Cortisol ausgeschiittet, das den Stoffwech-
sel und die Immunkrifte steuert. Zusitzlich wird die Immunabwehr heruntergesetzt, vermut-
lich, um die verfiigbare Energie des Korpers zu konzentrieren. Bei chronisch erhdhtem
Cortisol- und Catecholaminspiegel kommt es schlieflich zum Absinken der immunologi-
schen Widerstandskraft. Es treten z. B. Magengeschwiire auf.

Empfinden wir chronischen Stress, beispielsweise durch andauernde Belastungen im Berufs-
leben, dann passt sich unser Korper dieser Dauererregung durch z. B. anhaltend erhdhten
Blutdruck an. Die chemische Balance im Korper wird dauerhaft verdndert, ohne dass wir es
registrieren.

Durch zu oft ausgeldste Stressreaktionen kommt es schlieBlich zur Erschopfungsphase, in
der die Immunabwehr zusammenbricht. Das Immunsystem, das Herz-Kreislauf-System und
das Gehirn werden geschédigt. Cortisol wirkt toxisch auf die Gehirnzellen und kann sie zer-
storen. Die Folgen sind eine eingeschrinkte kognitive Leistungsfahigkeit, Miidigkeit, De-
pression und Argerreaktionen. Durch den wiederholten Abfall der Immunleistung sinkt die
Abwehr gegen Infektionen. Magen- und Darmschleimhéute werden bei geringerer Durchblu-
tung anfillig fiir Entziindungen und Geschwiire. Erhohter Blutdruck kann zu lebensbedrohli-
chen Mikroverletzungen der Blutgefife fithren.

Beispiel im Umgang mit Stress:

Es gibt zwei Wege, positiv mit personlich empfundenem Stress umzugehen.
1. Versuchen Sie, Stress bewusst zu minimieren.

Sie stecken im Stau und haben Termindruck. Die Situation ist nicht mehr zu dndern, da sie
von aul3en kontrolliert wird. Sie kénnen sich daher bewusst machen, dass Sie mit Hektik,
Nervositét, Wut und Arger nicht schneller ans Ziel kommen als mit Gelassenheit. Nutzen
Sie den Stau, um sich zu entspannen!

2. Wie bereits in Freuds Theorien erwahnt dient der Traum als Ventil, um Stress abzu-
bauen. Lassen Sie es zu. Schlaf ist sehr wichtig, um Stress zu bewaltigen.
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Falls beide Wege nicht mehr gegangen werden kdnnen, dann ist der Burn-out-Effekt nicht
mehr weit. Wenn zudem das Gefiihl aufkommt, dass das eigene Leben fremdbestimmt ist,
kippt die Balance. Wir werden reizbar, argerlich und ungeduldig.

»Ausloser” dafiirkbnnensein: — ) Es entsteht ein Teufelskreis, der auf Dauer zum Burn-out
fiihrt, wenn Sie dem Ganzen nicht entgegenwirken.

Arger

Einsamkeit —

Perfektionismus physische

Verletzung / Beeintrachtigungen

Zuriickweisungen

Entscheidungsprobleme

Uberhéhte Anspriiche psychische

Enttduschung >_ Beeintrachtigungen  —

Leistungsdruck

Trennungen/Verluste

Minderwertigkeitsgefiihle

Gestorte Beziehungen Infragestellung von Sinn

Versagensangste oder ,Sinnverlust*

Langeweile

Frustration

usw.

Unruhe, Angst, Sorge
(,verstarkende Folgeausldser)

Abbildung 7:  Der Burn-out-Teufelskreis

Fiir diesen Teufelskreis ist charakteristisch, dass unser Feuer erlischt und wir redensartlich
ausbrennen. Die Folge ist Resignation.

Ubung

Feststellung des Burn-out-Faktors
(nach R. Ruthe, ,,Stress muss sein®, Herder, 1997)

Bitte beantworten Sie die folgenden Fragen und entscheiden Sie, welche der drei Antwort-
moglichkeiten am ehesten auf Sie zutrifft. Tragen Sie in die Tabelle fiir jedes ,,grundsétzlich
ja“ 2 Punkte, flir jedes ,,manchmal® 1 Punkt und fiir jedes ,,nein* 0 Punkte ein. Am Schluss
werden alle Punkte addiert und Sie erhalten Thre personliche Gesamtsumme.

grundsatzlich manchmal nein

ja(2) (1 ©)

1 Argern Sie sich leicht?

2 Sind Sie Uibersensibel?
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grundsatzlich manchmal nein
ja(2) (1) (0)

3 Sind Sie in allem sehr genau?

4 Sind Sie ehrgeizig?

5 Sind Sie leicht angstlich?

6 Sind Sie unzufrieden mit Ihrer Situation?

7 Werden Sie leicht ungeduldig?

8 Konnen Sie sich schwer fir etwas entscheiden?

9 Regen Sie sich leicht auf?

10 | Sind Sie neidisch?

11 Sind Sie eifersiichtig?

12 | Fihlen Sie sich unsicher in Gegenwart lhres
Chefs?

13 | Fihlen Sie sich unentbehrlich auf lhrer
Arbeitsstelle?

14 | Mussen Sie haufig unter Zeitdruck arbeiten?

15 | Leiden Sie an Minderwertigkeitsgefiihlen?

16 | Misstrauen Sie Ihrer Umgebung?

17 | Konnen Sie sich uber Kleinigkeiten nicht freuen?

18 | Fallt es Ihnen schwer, abzuschalten und lhre
Sorgen zu vergessen?

19 | Rauchen Sie mehr als 5 Zigaretten taglich?
Rauchen Sie hin und wieder Pfeife oder
Zigarren?
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grundsatzlich manchmal nein
ja(2) (1) (0)
20 | Rauchen Sie mehr als 20 Zigaretten taglich?
Rauchen Sie haufig Pfeife oder Zigarren?
21 Rauchen Sie mehr als 30 Zigaretten pro Tag?
Rauchen Sie standig Pfeife oder Zigarre?
22 | Schlafen Sie schlecht?
23 | Fuhlen Sie sich morgens wie geradert?
24 | Sind Sie wetterempfindlich?
25 | Betragt Ihr Puls in Ruhe tber 80 pro Minute?
26 | Haben Sie Ubergewicht?
27 | Sind Sie bewegungsfaul?
28 | Haben Sie 6fter Halsschmerzen?
29 | Haben Sie dunkle Ringe unter den Augen?
31 Haben Sie leicht Kopfschmerzen?
32 | Haben Sie 6fter Magenbeschwerden?
33 | Schwitzen Sie bei Aufregungen leicht an den
Handinnenflachen?
34 | Essen Sie viel tierisches Fett
(Wurst, Eier, fettes Fleisch, usw.)?
35 | Essen Sie oft SiiBigkeiten?
36 | Fahren Sie mit Ihrem Auto zur Arbeitsstatte?
Summe

Meine Gesamtpunktzahl:
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Was sagt die von Thnen erreichte Punktzahl aus?

1 bis 6 Punkte ~ Thr Wohlbefinden scheint ungestort, Sie sind in aller Regel stabil und be-
lastbar.

7 bis 13 Punkte  Leichte Einbriiche beeintrdchtigen Thre Befindlichkeit, aber Sie bewegen
sich durchaus noch im Bereich des Durchschnitts. Trotzdem: Auch ersten
Anzeichen sollte schon etwas entgegengesetzt werden.

14 bis 20 Punkte Sie befinden sich in einem Grenzbereich, in dem zeitweise durchaus Uber-
lastungen entstehen konnen. Es ist wichtig, kontinuierlich etwas fiir sich zu
tun, um sich vor der Gefahr einer Verschlimmerung zu schiitzen.

21 bis 30 Punkte Ihr Wohlbefinden scheint eindeutig angeschlagen, die Gefahr eines begin-
nenden, schleichenden Burn-out ist nicht mehr von der Hand zu weisen.
Sprechen Sie deshalb mit Threm Arzt und lassen Sie Thre Symptome ein-
mal griindlich auf mégliche Ursachen abklaren.

ab 31 Punkte Sie miissen dringend etwas tun, vielleicht sogar Thr Leben umstellen. Die
Gefahr des vorzeitigen Ausbrennens ist nicht mehr auszuschlieen; eine
arztliche Grunduntersuchung scheint zwingend.

Ubung

Einschitzen des Burn-out-Faktors anhand konkreter Lebenssituationen
(nach Udo und Gerd Datené, ,,Burnout als Chance®, Gabler, 1994)

In diesem Selbsteinschitzungstest werden Sie sich Gedanken zu konkreten Lebenssituationen
wie z. B. im Beruf oder bei anderen Leistungsaufgaben machen. Die anschlieBende Betrach-
tung Threr individuellen Belastungsgrade wird Thnen wertvolle Tipps fiir eine nachhaltige
Verénderung liefern konnen. Es konnen sich positive Alternativen 6ffnen.

Im Anschluss nehmen Sie die Auswertung durch Selbstreflexion vor. Daher ist der Test auch
als ,,Selbsteinschétzungstest™ aufgefiihrt.
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Méogliches ,Burn-out-Syndrom” / Betrifft mich Von Zeit zu Ich bin absolut
Krisenfeld / Risikobereich in keinster Zeit spurbar, davon
Weise, habe betrifft mich betroffen, flr
absolut kein manchmal. mich stark
Problem belastend. Ich
damit. habe damit
grolRe
Probleme.

1. Reisetétigkeiten (,\WWeg von zu
Hause”, ,aus dem Koffer leben”,
Fahrten, Trennung von Familie
und gewohnter Umgebung,
Hotels, ,Schleppen” von
Gepack ...)

2. | Akzeptanz von Auftrdgen und
Aufgaben (Wirklich gewollt?
Stehe ich dahinter? Lediglich
finanzielle, existentielle
Entscheidung? Ethische- /
moralische Akzeptanz)

3 Finanzielle Abhéngigkeit /
Absicherung (zu hohe finanzielle
Belastungen, Zukunftsangste,
Auftrag / Aufgabe nur um der
Existenzsicherung willen? ...)

4. | Psychische (Uber-) Belastung
(Angste, Uberforderung, Distress,
sinnerer Druck” ...)

5. Physische (Uber-)Belastung
(Kérperliche Uberforderung,
Gesundheit, kérperliche
Beschwerden, Krankheiten ...)

6. Mangelndes Verstandnis fiir lhre
berufliche Situation bzw.
Lebenslage bei anderen (Familie,
Freunde, Bekannte, Verwandte,
Lverstehen® mich / meinen Beruf
nicht)
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Mdogliches ,Burn-out-Syndrom” /
Krisenfeld / Risikobereich

Betrifft mich
in keinster
Weise, habe
absolut kein
Problem
damit.

Von Zeit zu
Zeit spurbar,
betrifft mich
manchmal.

Ich bin absolut
davon
betroffen, fir
mich stark
belastend. Ich
habe damit
grof3e
Probleme.

,Das Nicht-Erreichen* von Zielen
und Idealen (Ziel-Anspruch /
personlicher Anspruch zu
tatsachlich Erreichtem, Akzeptanz
nur ,kleiner” Erfolge ...)

Unehrlichkeit / Verlogenheit von
Kunden / Kollegen /
Geschéftspartnern
(Vertrauensmissbrauch,
Unzuverlassigkeiten, zu hohe /
hohle Versprechungen ...)

Unbefriedigende Wirkung meiner
Arbeit / meines Tuns (mangelnde
Konsequenz in der Umsetzung,
kaum spurbare, tatsachliche
Anderungen, keine oder wenig
positive Riickmeldungen ...)

10.

Zeitmangel (Zeitdruck, zu wenig
Freiraume fur Wesentliches,
Hektik und Hetze ...)

1.

Routine (Zu oft wiederkehrende
Situationen, immer / oft ,das
Gleiche®, Langeweile ...)

12.

Die Menschen
(Unzulanglichkeiten,
Unzuverlassigkeit,
Vertrauensmissbrauch, falsche
Versprechungen,
Enttduschungen ...)
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Méogliches ,Burn-out-Syndrom” / Betrifft mich Von Zeit zu Ich bin absolut
Krisenfeld / Risikobereich in keinster Zeit spurbar, davon
Weise, habe betrifft mich betroffen, flr
absolut kein manchmal. mich stark
Problem belastend. Ich
damit. habe damit
grolRe
Probleme.
1 2| 3| 4 5 6 7 8 9

13. | Das tatséchliche Individuelle /
Spezifische meiner Arbeit (Die
.Luge® einer tatsachlich
individuellen Tatigkeit, eigene (?)
Konzepte oder ,Vorhaben®,
Selbstverwirklichung meiner
Ideen ...)

14. | Einsamkeit (ohne die wirklichen,
sechten® Bezugspersonen, ggf.
Hotelzimmer, Langeweile ...)

15. | Nicht allein sein kbnnen bzw.
dirfen (standig Kunden,
Geschaftspartner,
Geschéftsessen, Besprechungen
etc. ...)

16. | Das ,Behaupten®im Markt
(Auftragssituation,
Auftragsbeschaffung, Konkurrenz
/ Wettbewerb,
Existenzabsicherung ...)

17. | ,Seelischer Miilleimer*
(Konzentration auf Probleme und
Konflikte anderer, ich selbst
.werde nichts los" / ,bleibe auf der
Strecke® ...)

18. | Organisatorische
Unzulénglichkeit (Buro-, /
Arbeitsorganisation, Wartezeiten,
~suche® ...)
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Mdogliches ,Burn-out-Syndrom” / Betrifft mich Von Zeit zu Ich bin absolut
Krisenfeld / Risikobereich in keinster Zeit spurbar, davon
Weise, habe betrifft mich betroffen, fir
absolut kein manchmal. mich stark
Problem belastend. Ich
damit. habe damit
grof3e
Probleme.

19. | Privatleben (Gefahr des Verlustes
privater Beziehungen und
Kontakte, ,Entwurzelung®,
Vereinsamung ...)

20. | Persénliche Konfliktbearbeitung
(Umgang mit den eigenen
Konflikten, ,Hilflosigkeit®,
Verdrangungen eigener Konflikte
und Angste)

Die Kriterien, bei denen Sie Werte zwischen 1 und 3 angekreuzt haben, kdnnen Sie als per-
sonliche Stirken verbuchen, die Sie weiterhin pflegen sollten. Diese Lebensumstéinde meis-
tern Sie bereits hervorragend.

Die Lebensbereiche mit Wertungen zwischen 4 und 6 sollten Sie im Auge behalten. Vielleicht
schleichen sich hier weitere Belastungen ein.

Bei den Kriterien, denen Sie Wertungen zwischen 7 und 9 gegeben haben, sollten Sie drin-
gend etwas dndern. Hier besteht ein deutlicher Handlungs- und Verdnderungsbedarf. Diese
Lebensumstinde konnten Sie langfristig zu einem Burn-out fithren.

Der erste Schritt in Richtung Verbesserung ist immer erst das Bewusstmachen der jetzigen
Situation und Lebenslage. Stellen Sie sich die folgenden Fragen: Was kann ich tun, um meine
subjektiv empfundene Lebenssituation positiv zu verdndern? Wie befreie ich mich von Sorgen,
Befiirchtungen und Angsten? Was kann ich dazu beitragen, damit sich die Belastungen ver-
ringern?

Verdnderungen im Leben bringen Gewinn. Einbriiche und Umbriiche sollten Sie als Chance
erkennen und eben nicht resignieren. Eine aktive Lebensgestaltung und ein bewusstes
Selbstmanagement tragen mafBgeblich zu Threm personlichen Wohlbefinden bei. Denn jeder
ist fiir sich und sein Leben selbst verantwortlich. Sie konnen etwas dndern!
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3. Selbstverantwortung am Beispiel ,Fight or Flight*
erkennen

Wie verhalten sich Menschen, wenn sie an Grenzen stolen? Fight or Flight (kimpfen oder
flichen)? Biophysisch erhoht sich, wie bereits erwéhnt, der Adrenalinaussto3. Neuropeptide
und Hormone werden ausgeschiittet und beeinflussen unseren Organismus bei der Entschei-
dung. Durch die Zivilisation haben wir jedoch verlernt, instinktiv zu reagieren. Wir konnen ja
nicht mitten in einer Besprechung davon laufen. Die Grundprinzipien der Flucht versus des
Kampfes wurden in andere Ebenen transferiert.

Beispielsweise versuchen Menschen, ihren Frust zu kompensieren und einer belastenden
Situation zu ,, entfliehen , indem sie sich mit Alkohol oder Medikamenten betduben. Vielleicht
werden sie sogar krank, um nicht mehr ,,verfiighar* sein zu miissen. Sie ziehen sich zuriick
oder bagatellisieren ihr Problem: ,,Jetzt stell Dich doch nicht so an!*

Kampf- oder auch Angriffsverhalten wird z. B. durch Schuldzuweisungen oder Rechtferti-
gungen ausgedriickt: ,,Du hast mich dariiber nicht informiert! Wie soll ich denn so meine

‘

Arbeit machen?!*, oder durch Androhungen wie ,,/lch kann auch kiindigen. Andere Chefs

‘

wiirden mich besser behandeln.

Bei beiden Wegen versuchen wir, der Bedrohung aus dem Weg zu gehen, ohne Konflikte
konstruktiv zu 16sen. Wir fliichten lieber vor unangenehmen und belastenden Lebens- und
Arbeitssituationen, statt uns den Angsten zu stellen und Verantwortung zu iibernehmen.

Bei Schuldzuweisungen und Rechtfertigungen werden stets ,,die anderen fiir das verantwort-
lich gemacht, was passiert. Keiner fiihlt sich personlich verantwortlich, etwas an der Situation
zu verdndern. Es folgt ein Rechtfertigungsverhalten: ,Ich kann ja nichts dagegen tun,
weil ...]"

Um die Losung eines Konfliktes zu suchen, ist ein solches Verhalten recht ineffizient. Bre-
chen Sie daher dieses Verhaltensmuster, wenn Sie es bei sich bemerken! Unterlassen Sie
Schuldzuweisungen und zeigen Sie Verantwortung!

Beim Kompensationsverhalten geht es um ,,Ersatzhandlungen®, die wir ausiiben, um ein
Ventil zu finden, unsere unterdriickten, belastenden Lebensumstinde zu bewiltigen. Eine
Ersatzbefriedigung konnten z. B. ,,Frustkdufe* darstellen.

Wichtige Energien werden in destruktiver Weise umgelenkt. Diese fehlgeleiteten Energien
verhindern, echte Losungen fiir unsere Probleme zu finden.

Machen Sie sich noch einmal bewusst, dass jeder Mensch fiir sein Leben selbst verantwort-
lich ist. Und beginnen Sie sofort, selbstverantwortlich zu handeln.
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4. Selbstbewusstsein — eine Frucht der Erziehung

Wer mdchte nicht, dass seine Leistungen, Miithen und Féhigkeiten anerkannt und gewiirdigt
werden? Wer mochte nicht, dass man seine eigenen Wiinsche und Vorstellungen duflern darf,
um sie ggf. danach zu verwirklichen?

In jedem Lebensbereich, sei es Familie oder Beruf, Gesellschaft und Freunde, mdchte man
gesehen werden. Nur leider wird nicht jeder mit seinen Wiinschen und Zielen wahrgenom-
men. Ein fehlendes Selbstbewusstsein kann das gewiinschte Verhalten hemmen. Vielleicht
verbindet man sogar Angste mit der Vorstellung, nach einer Gehaltserhohung beim Chef zu
fragen. Ein mangelndes Selbstbewusstsein mindert so die Lebensqualitdt und das Selbstwert-
gefiihl.

4.1  Woher kommt ein gemindertes oder gesteigertes
Selbstbewusstsein?

Wird man in der Kindheit z. B. durch seine Eltern oder sein Umfeld kaum beachtet oder sogar
vernachldssigt, kratzt das am Selbstwert und am Selbstbewusstsein. Auch zu hohe Erwartun-
gen der Eltern, die vom Kind nicht erfiillt werden konnen, gehen mit einem geminderten
Selbstbewusstsein einher.

Unsicheres Verhalten konnte z. B. durch eine dominante Mutter oder einen autoritdren Vater
forciert werden. Er / sie zeigt mehr Zuneigung und Liebe, wenn das Kind seinem / ihrem
Willen folgt. Da ein Kind von seiner Bezugsperson abhéngig ist und ein natiirliches Bediirf-
nis nach Liebe hat, vermeidet es einen Konflikt mit dem Elternteil und fiigt sich in seinem
Verhalten. Nun ist es ein liebes und geliebtes Kind, das Anerkennung erhélt. Durch die Fii-
gung des Verhaltens kann allerdings kein Selbstbewusstsein erlernt werden.

Dieses Verhaltensmuster zieht sich bis ins spatere Leben weiter. Im Berufsleben konnte der
Chef dominante Charakterziige aufweisen. Die Angestellte fligt sich, um Anerkennung und
Akzeptanz zu erhalten.

Gegenteiliges Verhalten der Eltern wirkt genau in die andere Richtung. Wird man durch seine
Eltern fiir seine Taten iibertrieben bestirkt und gelobt, kann sich Egozentrismus ausbilden.
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Auch die Geschwisterkonstellation beeinflusst die Entwicklung des Selbstbewusstseins. An-
gelernte Verhaltensmuster in Geschwisterkonstellationen werden gerne auf andere Bereiche
des Lebens iibertragen. Der Chef wird z. B. zum groflen Bruder, die Kollegin zur kleinen
Schwester. Kein Wunder, dass im Berufsleben zwischenmenschliche Konflikte entstehen.

Beim Einzelkind besteht oft ein hoher Leistungsdruck. Misserfolge plagen, Versagensidngste
kommen auf. Gepriagt durch die stindige Aufmerksamkeit der Eltern entwickelt sich ein
hohes Selbstbewusstsein. Innere Unsicherheiten werden mehr oder weniger gekonnt iiber-
spielt.

Der Erstgeborene ist oft leistungsbewusster und erfolgreicher als seine Geschwister. Sein
Selbstbewusstsein ist allerdings nicht stark ausgepragt. Er steht unter Leistungsdruck und hat
das Gefiihl, den Anspriichen nicht zu geniigen. Ein Minderwertigkeitsgefiihl konnte auftreten.

Das mittlere Kind bringt einen Hang zur Diplomatie mit. Es kommt mit den stiirkeren Alteren
genauso zurecht wie mit den schwécheren Jiingeren.

Das jiingste Kind wird oft verhitschelt. Es ist das Nesthdkchen in der Familie. Es weil3, dass
immer jemand da ist, der sich kiimmert.

Jede Erziehung hat demnach Folgen, konstruktive wie destruktive. Kénnen Kindheitserleb-
nisse und Erfahrungen sowie die AuBerung und Befriedigung von Gefiihlen und Trieben in
die Personlichkeit integriert werden, erwirbt der Mensch die Féahigkeit, seine Krifte kreativ
und selbstbewusst zu entfalten. Bleiben Konflikte aus der Kindheit unverarbeitet und damit
unbewdltigt, konnen sich aufgestaute Aggressionen gegen den Menschen selbst richten und
ihm schaden.

Zu wissen, in welcher Geschwisterposition Sie sich befinden und welche Erfahrungen Sie mit
Thren Eltern machten, kann ein wichtiger Schritt zum Selbstverstindnis sein. Sie konnen ihr
Verhalten nun vielleicht begriinden. Werden Sie toleranter sich selbst gegeniiber.

5. Gedanken zu Ihrem Lebenskonzept

In diesem Kapitel werden Sie sich intensiv mit Threr Lebenssituation auseinandersetzen.
Zuerst werden Sie eine Bestandsaufnahme der augenblicklichen Situation durchfiihren. Da-
durch wird Thnen vielleicht einiges bewusster und klarer erscheinen. Danach werden Sie sich
mit Threr Zukunft beschiftigen und tliberlegen, welche Erwartungen Sie noch an das Leben
haben. SchlieBlich sollen Sie Ihren Zielen durch Selbsterkenntnis ndher kommen.
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Ubung

Wie sieht Ihre momentane Balance im Leben aus? Wo stehen Sie?

Nehmen Sie sich ausreichend Zeit, um die folgenden Fragen schrifilich zu beantworten. Das
Aufschreiben erméglicht einen strukturierten Uberblick. Sitze, die visuell vor Augen sind,
werden konkreter und bewusster wahrgenommen als ungeordnete Gedanken. Sie kdnnen im
Nachhinein etwas ergénzen oder Prioritdten ermitteln.

Sind Sie zufrieden mit Ihrer Lebenssituation?

Wie sieht Thr Leben in den vier Lebensbereichen (s. S. 36) konkret aus?

Wo stimmt Thre Balance nicht?

Haben Sie einen Lebensbereich, der besonders hervorsticht? Weshalb?

Wie fiihlen Sie sich im Privat- und Berufsleben?

In welchen Lebensbereichen wiirden Sie gerne etwas dndern? Wie sidhe das konkret aus?
Womit mdchten Sie mehr Zeit verbringen?

In welchen Situationen investieren Sie zu viel?

In welchen Situationen investieren Sie zu wenig?

Was soll sich dndern?

Uberpriifen Sie Thre aktuelle berufliche Situation:
Welchen Beruf iiben Sie gerade aus?
Wie fiihlen Sie sich bei der Arbeit?
Was mogen Sie an Threm Aufgabenfeld?
Was ist Ihnen bei Threm Beruf wichtig?
Werden diese Vorstellungen an Threm Arbeitsplatz erfiillt?
Uber welche Kompetenzen verfiigen Sie, um den Beruf auszuiiben?
Welche Fahigkeiten werden momentan nicht gefordert?

Mochten Sie an Threr jetzigen beruflichen Situation etwas dndern? Wenn ja, was wére das?



Gedanken zu lhrem Lebenskonzept 51

5.1  Selbstmanagement

»Ich kenne keine ermutigendere Tatsache als die fraglose Fihigkeit des Menschen, sein Le-
ben durch bewusste Anstrengung weiterzuentwickeln. “ (Henry David Thoreau)

Ein bestimmtes Leben zu fithren liegt in Ihrer Hand. Ein bewusstes Selbstmanagement tragt
mafgeblich dazu bei. Sie sollten hinterfragen, warum Sie etwas tun. Entscheiden Sie be-
wusst, was Thnen personlich im Leben wichtig ist. Auch wenn unsere Zeit viel von auflen
bestimmt wird, kdnnen wir durch das Bewusstmachen von Lebenspriorititen unsere Zeit
managen und uns auf Dinge konzentrieren, die uns weiterbringen. Thr personliches Gliick
sollte Thr Hauptziel sein. Nur gliickliche Menschen kdnnen durch ihre positive mentale Hal-
tung ihre Umwelt positiv beeinflussen.

Ubung

Welche Zukunftsvisionen haben Sie?

Visionen und Trdume geben im Leben Orientierung und Richtung an. Sie motivieren und
dienen als Ausloser fiir Verdnderungen. Schlummernde Energien kdnnen geweckt werden und
Sie aktivieren.

Nehmen Sie sich wieder ausreichend Zeit und beantworten Sie folgende Fragen schriftlich:
Wie stellen Sie sich Thre Zukunft vor?
Mochten Sie etwas an Threr Personlichkeit verandern? Wenn ja, was wire das konkret?
Welche Fiahigkeiten mochten Sie noch erwerben?
Wie sihe Ihre ideale berufliche Situation aus?
Welchen Sinn miisste Thre Arbeit erfiillen?
Welche Threr Kompetenzen konnten Sie in die Arbeit integrieren?
Welche personlichen Interessen wollen sie ausleben? Wie sihe Thre Freizeit aus?
Welche Beziehungen sollten da sein? Familie, Freunde, Kollegen ...
Wie sollten diese Beziehungen aussehen?
Wie fit wollen Sie gesundheitlich sein? Und was mdchten Sie dafiir tun? Sport, Erndhrung ...
Was méochten Sie sich spéter mal leisten? Materielle Giiter ...

Was ist Ihnen zukiinftig besonders wichtig?
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Sie werden jetzt einiges an Visionen gefunden haben. Nun ist es wichtig, Thre Gedanken in
eine Ordnung zu bringen. Setzen Sie Priorititen bei Thren Zukunftswiinschen. Die folgenden
Fragen sollen Thnen helfen, wichtige Ziele zu erkennen.

Was soll sich am dringendsten dndern?

Welches Ziel ist Ihnen personlich am wichtigsten?

Welches Ziel konnten Sie am schnellsten erreichen?

Bei welcher Vision konnten Sie auf Schwierigkeiten stoflen?
Welches Ziel fordert Ihres Erachtens die meiste Energie?
Bei welcher Aufgabe konnten Sie an Grenzen stof3en?

An welcher Stelle konnten Sie einen Misserfolg erleben?

Wo konnten Sie Hilfe bei der Realisierung Threr Ziele erwarten?

Setzen Sie nun Ihre Zielpriorititen. Beginnen Sie mit einem Ziel, das leicht zu erreichen ist
und welches Thnen besonders wichtig erscheint. Der nichste Schritt ist schlieBlich die Umset-
zung lhrer Liste!

6. Sich selbst verwirklichen

Um sich selbst zu verwirklichen und Visionen zielstrebig anzusteuern, sollten Sie sich iiber
Thre Fahigkeiten, Starken und Schwichen im Klaren sein.

Gerade als Frau sollten Sie ihr Licht nicht unter den Scheffel stellen und Thre meist verborge-
nen Qualititen entdecken. Frauen besitzen ndmlich Fahigkeiten, die Sie besonders im Job gut
einsetzen konnen. Beispielsweise verfiigen sie liber das Bewusstsein fiir Verantwortung und
optimales Zeitmanagement, sie haben Organisationstalent, die Fahigkeit, sich mit Konflikten
auseinanderzusetzen, Teamorientierung und die Flexibilitdt, Neues zu erlernen. Sie kdnnen
andere Perspektiven einnehmen, mit anderen kooperieren und all diese wunderbaren Féhig-
keiten koordinieren.

Da das Berufsleben gerade in Unternehmen eine Méannerdoméne ist, haben es Frauen beson-
ders schwer, sich zu behaupten. Ein gesundes Selbstbewusstsein hilft Thnen, sich beim tagli-
chen Geschlechterkampf wiirdevoll einzugliedern.
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6.1 Veranderung des negativen Selbstbildes oder des
geminderten Selbstbewusstseins

Da das Selbstbewusstsein einen Teil unserer Personlichkeit darstellt und unsere Personlich-
keit sich lebenslang durch neue Beziehungen und Erfahrungen verdndert, konnen wir aktiv an
der Steigerung unseres Selbstbewusstseins arbeiten und es starken.

Ein negatives Selbstbild ist durch wenig Selbstvertrauen gekennzeichnet. Wir sprechen uns
Fahigkeiten ab, die wir erlernen konnten. Z. B. meiden wir Situationen, von denen wir an-
nehmen, sie nicht bewiltigen zu konnen. Aber wieso ist man denn so sicher, diese Situation
nicht doch bewiltigen zu konnen? Haben Sie Mut und wagen Sie den Schritt, der zu Threm
personlichen Wachstum beitragt!

Der erste Schritt, um das Selbstbewusstsein zu starken, ist das Bewusstmachen der eigenen
Féhigkeiten und Eigenschaften (Selbstkonzept). Sie sollen wissen, was in Thnen steckt und
Thre eigenen Leistungen anerkennen. Sie sollen Vertrauen zu sich aufbauen.

Durch die Entwicklung eines positiven Selbstwertgefiihles kann Thr Selbstbewusstsein wach-
sen. Sie finden Thren Platz im Leben und lernen, sich zu behaupten.

Eine geringe Selbstsicherheit steht im Zusammenhang mit einem negativen Selbstbild, einer
erlernten Angst vor Konflikten und einer geringen Féahigkeit zur Kommunikation.

Dadurch, dass wir uns gerne unbewusst an Idealbildern orientieren, vergleichen wir unsere
Individualitdt zu unserem Nachteil: ,,So mochte ich sein, so will ich werden. “

Da wir uns meistens nach oben hin orientieren, entsteht eine Negativbilanz. Je kleiner wir uns
selbst sehen, je stiarker wir unser Vorbild idealisieren, desto unerreichbarer wird die Realisie-
rung dieser Vorstellung.

Wir sollten uns von der Vorstellung der Perfektion eines Ideals 16sen, denn oft kann das Vor-
bild, das wir beneiden, uns in anderen Bereichen unterlegen sein. Nur leider blenden wir
diese Tatsachen zu unserem Nachteil aus.

Maochten Sie weiterhin unerreichbaren utopischen Idealbildern nacheifern oder lieber Thren
eigenen Wiinschen und Vorstellungen folgen?

Wie stehen Sie zu Threm eigenen Korper? Sind Sie zufrieden oder haben Sie doch etwas
auszusetzen?

Jeder Mensch findet an seinem Koérper etwas, was nicht dem Ideal eines Models entspricht.
Wir sollten uns aber bewusst machen, dass der Korper eines Models nicht der Norm ent-
spricht. Auch hier wire ein Vergleich selbstwertschéadlich. Wir sollten vielmehr unsere kor-
perlichen ,,Méngel* als individuelle Eigenheiten und besondere Charakteristika wertschitzen
und akzeptieren.
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Machen Sie sich einmal Gedanken dariiber, was Sie an sich am meisten mogen, was Thnen
gefillt, was das Tollste an Thnen ist!

Ubung

Bewusstmachen der eigenen Fihigkeiten und Eigenschaften

1.

Im Folgenden werden AuBerungen aufgelistet, mit denen Sie sich identifizieren kdnnten.
Markieren Sie die Sitze, welche auf Sie zutreffen.

a)

Ich bin nicht hiibsch genug.
Ich bin zu ungeschickt.

Ich bin nicht so selbstbewusst.
Ich bin zu schwach.

Ich miisste stirker sein.

Ich bin zu klein / zu gro8.

Ich bin zu dick / zu diinn.

Ich bin zu schiichtern.

Ich bin zu dngstlich.

b)

Alle sagen, dass ich stindig Fehler mache.

Man macht ja schlielich dauernd solche schlechten Erfahrung.
Man kommt eben nur weiter, wenn man Ellbogen benutzt.

Er / Sie ist mir ziemlich iiberlegen.

Das geht doch allen so.

Alle sind toller als ich.

In der a-Rubrik stehen Wertungen, indirekte Vergleiche. Damit diese Aussagen wirklich zu-
treffen kdnnen, miissten direkte Vergleiche zu einer anderen Person gezogen werden. Bevor
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Sie etwas ankreuzen, miissten Sie sich fragen, im Vergleich zu wem oder was ich z. B.
schwicher bin. Nur dann ist eine Selbsteinschitzung realistisch.

In der b-Rubrik sind Generalisierungen verborgen. Sie miissten hinterfragen, wer ,,man‘* und
»alle® sind. Denn hinter so ungenauen Vergleichen stecken innere Probleme und ein man-
gelndes Selbstbewusstsein. Auch hier wire es von Vorteil, einen direkten Bezug herzustellen
und zu hinterfragen.

Versuchen Sie in Zukunft, solche Aussagen zu prézisieren. Die neuen, prizise vorgenomme-
nen Wertungen Threr Schwichen werden Thnen ein ganz anderes Bild zeigen. Moglicherweise
erkennen Sie, dass Schwichen oft situationsabhéngig sind oder dass Sie sie nur in Bezug auf
bestimmte Personen zeigen.

2.

Zu Thren Eigenschaften: Bilden Sie auf einem leeren Blatt zwei Spalten. In der linken Spalte
listen Sie auf, was Sie an sich gut finden. In der rechten Spalte, was Sie an sich schlecht
finden.

Nun zu lhren Féhigkeiten / Stirken. In der linken Spalte schreiben Sie auf, was Sie besonders
gut konnen. In der rechten Spalte, was Sie gar nicht kénnen.

Vielleicht fragen Sie auch eine gute Freundin, welche Eigenschaften und Fahigkeiten sie
erginzen konnte.

Nun schauen Sie sich Thre Gegeniiberstellung an. Ist die Positivspalte langer oder kiirzer als
die Negativspalte? Oder sind beide Spalten ausgewogen? Wie wiirden Sie diese Tabelle fiir
sich bewerten?

Versuchen Sie nun, die Zahl der positiven Selbstaussagen zu steigern und die Zahl der nega-
tiven Selbstaussagen zu vermindern. Z. B. konnten Sie negative Urteile iiber sich selbst in
Positive umwandeln:

ich bin schwach = ich kann stark sein;

ich bin dngstlich = ich kann mutig sein;

ich kann mich nicht durchsetzen - ich kann mich durchsetzen;
es geht mir miserabel = ich kann gliicklich sein

Hingen Sie ihre positiven Selbstaussagen zu Hause an die Pinnwand oder an den Kiihl-
schrank oder nehmen Sie sie mit zum Arbeitsplatz. Sagen Sie sich diese Eigenschaften
mehrmals téglich vor. Nach so einer Selbstermutigung belohnen Sie sich z. B. mit einem
erfrischenden Getrank. Dadurch wird die Selbstermutigung positiv verstarkt und geht mit der
Zeit ins Unbewusste iiber.
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Ubung

Selbstsicherer Gang

Haben Sie sich schon einmal Gedanken dariiber gemacht, wie Sie sich bewegen und gehen?
Sind Sie vielleicht eher der Schlurfer, der vorsichtig angetippelt kommt, der sich einrollt, den
Kopf senkt und die Schultern hdngen ldsst? Dann wire es nicht verwunderlich, wenn Sie
keiner bemerkt.

Oft korrespondieren die Korperhaltung und der Gang mit unserer psychischen Gestimmtheit.
Sind wir traurig, senken wir oft den Kopf mit Blick auf den Boden. Das Sprichwort ,,Kopf
hoch!* gibt Anlass, seine Kdrperhaltung zu verdndern. Hierdurch lassen sich die Gefiihle und
der Gemiitszustand deutlich beeinflussen.

Da Bewegungsabldufe in der Kindheit und Jugend erlernt und automatisiert werden, sind sie
Bestandteil einer Gewohnheitsbildung. Doch negative Bewegungs- und Handlungsmuster
lassen sich verdndern und durch neue ersetzen. Ein selbstbewusstes Auftreten kann schon
durch einen selbstbewussten Gang und eine gerade Haltung eingeiibt werden.

Fiir jeden der folgenden Schritte setzen Sie drei Lerntage an. Durch diese Ubungstage verin-
nerlichen Sie Thre selbstbewusste Korperhaltung. (In Anlehnung an Elke Miiller-Mees)

Der erste Schritt:

Achten Sie nur auf Thre Korperhaltung, beim Gehen und beim Stehen:

Kopf hoch — Blick geradeaus!

Der zweite Schritt:
Achten Sie beim Gehen nur auf Ihr Becken:
Holen Sie beim Gehen Schwung aus dem Becken.

Wiederholen Sie ab und zu den ersten Schritt!

Der dritte Schritt:
Achten Sie nur auf Ihre Schultern:
Schultern zuriick, gerade und entspannt.

Wiederholen Sie ab und zu den ersten und zweiten Schritt!

Der vierte Schritt:
Achten Sie beim Gehen nur auf Thre Fiif3e:
Setzen Sie auf der Ferse auf und rollen Sie iiber den Fullballen ab.

Wiederholen Sie ab und zu den ersten bis dritten Schritt!
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Der fiinfte Schritt:
Achten Sie beim Gehen nur auf Thre Arme:
Rechtes Bein vor — linker Arm vor; linkes Bein zuriick — rechter Arm zuriick.

Wiederholen Sie ab und zu den ersten bis vierten Schritt!

Der sechste Schritt:
Jetzt achten Sie beim Gehen auf alles gleichzeitig:

Kopf hoch! Schultern zuriick, gerade und entspannt! Schwingen Sie beim Gehen die Arme
entgegengesetzt zu den Beinen und holen Sie Schwung aus dem Becken! Setzen Sie die
Fersen auf und rollen Sie {iber den Fuf3ballen ab!

Nach einiger Zeit werden Sie merken, dass sich der Gang automatisiert. Aulerdem werden
Sie eine positive Wirkung auf Thre Selbstsicherheit spiiren.

Ubung

Der Spiegel

Jeden Morgen sollten Sie den Tag mit einer positiven Grundhaltung beginnen. Fangen Sie
damit an, indem Sie Thr Spiegelbild anschauen und sich selber einen Guten Morgen wiin-
schen. Oder sagen Sie zu Threm Spiegelbild: ,,Hallo! Ich mag Dich!*

Die vorgestellten Ubungen sollten Thnen helfen, sich selbst mit allen Ihren Qualititen und
»kleinen Schonheitsfehlern™ zu lieben und zu akzeptieren. Das positive Selbstbild strahlen
Sie nach auflen aus und werden dadurch in vielen Bereichen erfolgreicher sein.

6.2 Zeit fur sich gewinnen durch das Wortchen ,Nein”

Um die Balance zwischen Berufsleben und Freizeit zu wahren, konnen wir auf ein bewusstes
Zeitmanagement und perfekte Selbstorganisation nicht verzichten. Wir miissen unser Leben
geschickt planen, um Zeit fiir uns zu gewinnen. Génnen Sie sich personliche Freirdume, ohne
Verpflichtungen und schlechtes Gewissen. Genielen Sie bewusst Thre personlichen Minuten
fiir sich alleine. Stellen Sie das Telefon ab, nehmen Sie ein Bad oder gestalten Sie sich Thre
Zeit, wie Sie es am Liebsten tun.

Doch wie sollen Sie sich Zeit fiir sich nehmen, wenn sich die Arbeit auf dem Schreibtisch
hauft?
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Die erste Hilfe neben einem gut durchgeplanten und strukturierten Arbeitstag konnte die
Fahigkeit sein, mal an sich zu denken und ,,Nein“ zu sagen.

Wollen Sie es dem Chef und Kollegen immer recht machen? Bekommen sie ein schlechtes
Gewissen, wenn Sie daran denken, eine Aufgabe, die Thnen zugetragen wird, abzulehnen?
Plagen Sie vielleicht Schuldgefiihle oder haben Sie Angst vor einer Auseinandersetzung?

Etwas fiir andere tun zu kénnen, schafft uns eine innere Befriedigung. Der Gedanke, dass wir
im Leben eines anderen etwas Positives bewirken konnen, gibt uns ein wunderbares Gefiihl.
Nur kann man auch zu viel fiir andere tun und sich selbst dabei vergessen. Ein Konflikt ent-
steht, wenn wir Aufgaben tibernehmen, fiir die wir keine Zeit und auf die wir keine Lust
haben, nur um andere zufrieden zu stellen. Unsere letzte Energie und Zeit investieren wir in
andere statt in uns selbst. Wir werden unzufrieden und fiihlen uns ausgepowert.

Die Arbeit wird immer mehr und dies fiihrt zu Frustration oder heimlichem Groll. Die Le-
bensqualitit kann schon gesteigert werden, indem Sie lernen, wie Sie sich am Arbeitsplatz
abgrenzen, ohne als ,,Driickeberger wahrgenommen zu werden. Eine verniinftige Begren-
zung der Arbeitszeit und des Arbeitsvolumens fithren zu einem ausgewogeneren Leben. Sie
konnen Interessen wieder aufleben lassen und sich ihrem Privatleben widmen.

Sie sollen lernen, das Wort ,,Nein“ mit Geschick und Einfiihlungsvermégen in der richtigen
Situation zu gebrauchen und sich auf diplomatische Weise zu verweigern, um ihre eigene
Zufriedenheit zu stiarken. Machen Sie sich Thre Ziele bewusst, die Sie durch mehr Freizeit
und weniger Stress erreichen kdnnten.

Es gibt zwei mdgliche Griinde, warum Sie Uberstunden machen. Der eine Grund wiire, dass
Ihr Chef Sie kurz vor Feierabend bittet, ihm bis morgen friih eine bestimmte Arbeit vorzule-
gen. Der andere Grund wiére Ihr eigener Perfektionsdrang.

Jeder Mensch hat das Recht auf ein Privatleben. Es sollte fiir Aktivititen genutzt werden, die
Thnen Spal} bereiten, z. B. Sport treiben, mit Ihren Kindern spielen oder ein Buch lesen. So
tun Sie etwas fiir [hr Wohlbefinden und tanken neue Energie fiir den nachsten Arbeitstag.

Daher sollten Sie den richtigen Weg finden, Threm Chef, wie auch sich selbst, Aufgaben
auszuschlagen.

6.2.1 Methode, sich dem Chef / oder den Kollegen positiv zu
verweigern

Um die folgende Methode anwenden zu kdnnen, sollten Sie im Allgemeinen ein engagierter
Mitarbeiter sein, der oft kooperativ und teamorientiert ist. Nur Menschen, von denen bekannt
ist, dass sie sich voll in ithrem Arbeitsfeld einbringen, konnen sich in bestimmten Situationen
verweigern. Bei einem notorischen Norgler konnte ein ,,Nein“ wie ein Bumerang zuriick-
kommen.
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Die folgende Methode, seine Freizeit zu verteidigen, ist auf viele Situationen iibertragbar. Sie
beginnen mit einem mitfithlenden Satz und beenden den Monolog mit einem konstruktiven
Vorschlag oder Kompromiss.

1. AuBern Sie Thren generellen Wunsch, zu helfen.
Ich wiinschte, ich kénnte Ihnen helfen ...

Normalerweise wire ich gerne bereit, die Aufgabe so schnell wie moglich zu erledi-
gen ...

Ich kann die Dringlichkeit der Aufgabe nachvollziehen ...

2. Erkldren Sie kurz den Grund Ihrer Ablehnung. Halten Sie sich an die Fakten und verzich-
ten Sie darauf hinzuweisen, wie viel Sie immer zu tun haben.

Ich muss heute piinktlich Schluss machen.

Ich kann Ihnen die Unterlagen nicht bis morgen friih liefern, weil ich noch einige
Termine mit absolutem Vorrang zu erledigen habe.

Ich wurde vom Chef gerade mit einer Arbeit beauftragt, die hochste Dringlichkeit
hat; alles andere muss warten, bis dies erledigt ist.

3. Da Sie meistens auf das gleiche Ziel hinarbeiten, versuchen Sie, eine Losung zu finden.

Haben Sie mal daran gedacht, einen weiteren Mitarbeiter einzustellen, der Ihnen
zur Hand geht, wenn sich die Arbeit anhduft?

Konnten wir einige Prioritdten verschieben, so dass ich mich morgen friih direkt der
Aufgabe widmen kann?

Es kann aber auch schon reichen, wenn Sie knapp und biindig sagen:
Ich habe gleich noch einen wichtigen Termin. Ich kann leider nicht linger bleiben.

Ich bin jetzt véllig erledigt. Ich muss erst einmal die Nacht gut durchschlafen, damit
ich morgen wieder produktiver sein kann.

Ich kann heute Abend keine Uberstunden machen, um die Aufgabe fertig zu stellen.
Ich brauche mindestens sieben Stunden Schlaf und deshalb muss ich jetzt los.

Eine weitere Erkldrung ist nicht nétig, da Ihr Privatleben keinen etwas angeht.

Thnen muss bewusst sein, dass es bei dem heutigen Arbeitsvolumen fast niemandem gelingen
wird, Schritt zu halten. Die Perfektion ist daher ein unerreichbares Ziel, von dem Sie sich
befreien sollten. Dann plagen Sie keine Schuldgefiihle mehr, wenn ein Bericht unerledigt
bleibt oder ein Riickruf auf den nédchsten Tag verschoben wird.

Aufgaben, die zu Threm Verantwortungsbereich gehoren, sollten Sie natiirlich nicht ablehnen.
Aber Sie konnen sich etwas Druck nehmen, indem Sie ihre Vorgesetzten oder Kollegen nach
Unterstiitzung fragen und direkt mit einbeziehen.
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Falls Sie mit einem Projekt beauftragt werden, das unmdglich zum vorgegebenen Zeitpunkt
vorzulegen ist, sollten Sie neben einem guten Zeitmanagement den Auftraggeber mit in den
Planungsprozess einbeziechen und gemeinsam einen schnellen Ausweg entwickeln.

Ich fiirchte, dass ich diese Informationen aufgrund der vielen anderen Termine nicht
in der gewiinschten Zeit sammeln kann. Kénnen wir iiber die Prioritdten sprechen?

Das ist machbar, aber nur, wenn ich das andere Projekt etwas aufschiebe. Wire das
moglich?

Falls Sie nicht nein sagen wollen, sollten Sie liber das Zeitmanagement reden.

Damit wir sichergehen, dass uns kein wichtiger Punkt entgeht, sollten wir einen de-
taillierten Zeitplan fiir das Projekt aufstellen.

Vermitteln Sie Thr Interesse an dem Projekt, aber verhandeln Sie tiber das Wie und Wann.

Das Projekt ist wirklich interessant, und ich wiirde es gerne bearbeiten. Allerdings
reicht das Wochenende fiir dieses Projekt nicht aus. Véllig unméglich. Besteht die
Moéglichkeit, den Abgabetermin zu verschieben?

Falls ein Anliegen nicht in Thren Zustandigkeitsbereich fillt, konnen Sie den Bittsteller auf
den richtigen Ansprechpartner verweisen. Helfen Sie bei der Problemlosung und vermeiden
Sie Aussagen wie ,,Das ist nicht meine Aufgabe®.

Frau Miiller ist eine echte Expertin, wenn es um die Verhandlung mit einem ausldn-
dischen Konzern geht. Ich gebe Ihnen gern ihre Telefonnummer.

Wie verhalten Sie sich, wenn Ihr Chef Sie um private Gefallen bittet und Thnen dadurch die
Zeit fehlt, Thren beruflichen Verpflichtungen nachzukommen? (Beispielsweise konnte er Sie
bitten, seine Kontoausziige zu sortieren oder seinen Anzug von der Reinigung abzuholen.)
Sie sollten klar formulieren, was zu Ihren Aufgaben zdhlt und das die wichtigere Arbeit da-
runter leiden konnte.

Das bedeutet, dass ich die Projektplanung auf keinen Fall bis heute Abend schaffe.
Ich kann mich zurzeit nur auf eine Sache konzentrieren. Die Entscheidung liegt bei Ih-
nen.

Na gut, aber wir sollten dariiber sprechen, wie wir kiinftig in einer solchen Situation
vorgehen wollen.

Ich finde diese Bitte nicht angemessen.

Was ist, wenn Thr Chef oder Ihre Kollegen Ihnen Aufgaben zuteilen, die unméglich zu reali-
sieren sind oder vielleicht nicht Thren Vorstellungen entsprechen? Auch Sie kénnen Ideen
einbringen und versuchen, sie zu verwirklichen. Zunéchst sollten Sie die Idee des anderen
wertschitzend und anerkennend wiederholen, dann aber den Nachteil erwdhnen, den Sie in
diesem Vorhaben sehen und schlieflich eine Alternative anbieten.
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Herr Miiller, ich finde Ihre Idee originell! Allerdings ist sie nicht finanzierbar. Wie
fénden sie denn alternativ diese Idee ...

Zusammenfassend kann festgehalten werden, dass es Grundprinzipien und Techniken gibt,
die Thnen helfen, leichter ,,Nein® zu sagen.

Grundprinzipien

L.

Wenn Sie im Allgemeinen fiir IThr Engagement bekannt sind, dann koénnen Sie auch mal
ohne Schuldgefiihle, eine Bitte abschlagen. Machen Sie sich bewusst, wie oft andere
,,Nein“ sagen, ohne sich etwas vorzuwerfen.

Je kiirzer Ihr ,,Nein®, desto schmerzloser wird es. Belassen Sie es einfach bei ,,Tut mir
leid, das geht nicht.*, oder ,,Leider habe ich schon etwas anderes vor.* Sie miissen sich
nicht immer rechtfertigen, denn Sie selbst wissen genau, welche wichtigen Griinde Sie
haben. Z. B. Thren eigenen Bediirfnissen nachzukommen, um Thre Lebensqualitét zu er-
halten.

Falls Sie mit vielen Worten versuchen, sich aus der Affare zu zichen, ist es leichter fiir Th-
ren Gesprachspartner, eine Losung zu finden, die Sie ja gar nicht wollen, oder herauszu-
horen, dass die Argumente nicht stichhaltig sind oder Sie sogar bei einer Liige zu ertap-
pen.

Wiederholen Sie gegebenenfalls Thre Aussage, indem Sie anders betonen oder Thre Aus-
drucksweise variieren. Keiner wird es wagen, lhre Privatsphére zu verletzen.

Techniken

1.

Zeit gewinnen:

Falls Thnen nicht spontan einfillt, wie Sie diplomatisch ,,Nein“ sagen kdnnen, versuchen
Sie, Zeit zu gewinnen.

Ich muss erst auf meinen Kalender nachschauen; ich melde mich dann wieder bei
Thnen.

Ich muss erst in Erfahrung bringen, ob ich an dem Tag kann.
Grundsatzerkldrung:

Wenn Sie auf einen Grundsatz verweisen, wird jedes ,,Nein* ernst genommen. Sie haben
dariiber nachgedacht und / oder aus Erfahrung gelernt.

Ich verleihe grundsdtzlich kein Geld.
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3. PraventivmalBnahmen

Wenn Sie nicht von einem Zug iiberrollt werden wollen, sollten Sie nicht iiber die Schie-
nen gehen. Nur leider steht es nicht immer in Threr Macht, unerwiinschten Aufgaben aus
dem Weg zu gehen. Falls Sie jedoch die Moglichkeit sehen, sollten Sie sie nutzen.

Beispiel: Sie wollen sich nach einem stressigen Arbeitstag einfach mal ausruhen und un-
gestort bleiben. Priaventiv stellen Sie das Telefon auf lautlos und erzdhlen niemandem,
dass Sie zu Hause sind.

4. Ich habe etwas vor.

Eine unstrukturierte Freizeit ist wichtig, um Stress abzubauen und die Seele baumeln zu
lassen. Sie konnen sich Thre Freizeitaktivititen aber auch in Thren Kalender eintragen, so
dass Sie kein schlechtes Gewissen bekommen, wenn Sie jemandem mit der Aussage Ich
habe keine Zeit einen Gefallen ausschlagen.

Je ofter Sie diese Formulierungen anwenden, desto leichter werden sie Thnen {iber die Lippen
gehen und Sie befreien.



2 Springer
http://www.springer.com/978-3-658-12408-3

Marke ICH - Mit |hren Starken auf der Uberholspur
Authentisch und souveran im Business und im Alltag
May, S.; Kullmann, J.

20186, X, 268 5., Softcover

ISBEN: 978-3-658-12408-3



	Wo stehe ich?
	1. Work-Life-Balance
	2. Burn-out durch zu viel Stress
	2.1 Wie wirkt Stress auf unseren Körper?

	3. Selbstverantwortung am Beispiel „Fight or Flight“ erkennen
	4. Selbstbewusstsein – eine Frucht der Erziehung
	4.1 Woher kommt ein gemindertes oder gesteigertes Selbstbewusstsein?

	5. Gedanken zu Ihrem Lebenskonzept
	5.1 Selbstmanagement

	6. Sich selbst verwirklichen
	6.1 Veränderung des negativen Selbstbildes oder des geminderten Selbstbewusstseins
	6.2 Zeit für sich gewinnen durch das Wörtchen „Nein“
	6.2.1 Methode, sich dem Chef / oder den Kollegen positiv zuverweigern






