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Vom Umgang mit Stress

Der Stress, der ohnehin schon fast allgegenwartig war, wird fiir die meisten Menschen angesichts der jetzt zu
bewaltigenden Wirtschaftskrise, sicherlich noch zunehmen. Neben der groBen Arbeitslast, sind es all die
Unsicherheiten und Unwdagbarkeiten, die einem das Leben schwermachen. Wie wird es mit meinem Arbeitsplatz
weiter gehen, mit welchen Umstrukturierungen muss ich rechnen, was muss ich womdglich aufgeben, was
kommt auf mich zu? Fragen lber Fragen und weit und breit keine Sicherheit — Sicherheit, von der die
Weisheitslehrer aller Zeiten schon immer behauptet haben, dass sie illusionar sei. Wer bisher nicht daran
geglaubt hat, erlebt es jetzt am eigenen Leibe. Es fiihrt kein Weg daran vorbei, mit den standigen Veranderungen
leben zu lernen. Um das zu kénnen, ist es hilfreich, den eigenen Stress einmal unter die Lupe zu nehmen.

Hunger, Durst, Hitze, Kalte, Lirm, Schlafentzug und kérperliche Uberforderung, das
sind Faktoren, die zu einem Zustand fiihren, den man ,objektiven Stress® nennen
kodnnte, denn sie sind immer und fiir jeden Stress. Wer zum Beispiel téglich sechzehn
Stunden arbeitet, sich kein Wochenende und keine Ferien gonnt, sollte, wenn er mit
dieser Art von Stress klarkommen will, als erstes dafiir sorgen, sich nicht so exzessiv
kérperlich zu Gberlasten.

Aber nicht jeder, der sich erschopft und ausgepowert fiihlt, leidet tatsachlich an
kérperlicher Uberforderung. In unseren Gefilden ist meist eine psychische Uberlastung
die Ursache des Ubels. Der erlebte Stress kommt dabei jedoch nicht aus dem, was
gerade getan wird, sondern ist eine ,Fernwirkung" aus der Zukunft. Das Jetzt ist fiir die meisten Menschen keine
unmittelbare Gefahrdung, sondern sicher und ruhig. Man arbeitet, hat eine Aufgabe zu erledigen oder etwas
vorzubereiten — was immer man auch zu tun hat, ist fiir gewohnlich kein Stress an sich, sondern einfach eine
Tatigkeit. Zum Stress wird es erst, wenn die Gedanken dazwischenkommen.

Gedanken wie ,Lohnt sich das Uberhaupt noch? Ist der Kollege, dem ich die Mail schicken will, ndchsten Monat
Uberhaupt noch da? Wie stark ist unsere Firma von der Finanzkrise betroffen? Wird es auch mich treffen? Gibt es
meinen Job nachste Woche noch? Was wird dann aus unserer Hausfinanzierung? Sperrt mir die Bank womaglich
die Kredite?" Noch ein paar Schritte weiter in dieser Gedankenkette und man sieht sich verarmt unter einer
Briicke hausen...Stress pur!

Aber was hat man wirklich gemacht? Man hat mit dem ersten, noch harmlosen Gedanken den inneren Kinoraum
betreten und vorgeblich einen Dokumentarfilm {iber die Zukunft eingelegt — und nicht gemerkt, dass man in die
Kiste mit den Horrorfilmen gegriffen hat. Zumindest stellt sich der innere Zustand nach der oben geschilderten
Gedankenkette so dar, als séBe man in einem Horrorfilm, der so lebensecht gemacht ist, dass man sich
furchterlich gruselt, weil man schon fast die schleimigen Fange des Monsters im Nacken fuhlt.

Da unser Unbewusstes nicht zwischen Fantasie und Wirklichkeit unterscheidet, reagiert der Kérper mit Stress-
Symptomen, gerade so, als ob all die vorgestellten Schrecknisse schon eingetreten waren. Doch wenn man sich
klarmacht, dass man im Kinosessel sitzt, ist auch das Monster keine Bedrohung mehr. Ebenso hilft es, wenn man



sich immer wieder bewusst macht, dass die schrecklichen Zukunftsvisionen nur Szenarien sind, die unser
Verstand durchspielt, weil er sich vor Veranderungen firchtet.

Wenn man es schafft, sich selbst dabei zuzusehen, wie man diese Szenarien durchspielt, verlieren sie ihre
unmittelbare erschreckende Wirkung und dann kann man sich auch entscheiden, den inneren Kinosaal zu
verlassen und sich statt dessen den Aufgaben zuwenden, die jetzt zu erledigen sind.

Der gleiche Prozess spielt sich auch ab, wenn man sich (berlastet fiihlt und sich, wahrend man mit einer Aufgabe
beschéftigt ist, bereits ausmalt, wie viel man ansonsten noch zu erledigen hat, meistens noch untermalt von dem
Gedanken, ,,dass man das bestimmt nicht schafft". Auch der Besuch in diesem ,Film" fiihrt zu innerem Stress und
zu der paradoxen Situation, dass man vollig kaputt ist, aber nicht von dem, was man getan hat, sondern von
dem, was man noch nicht getan hat.

Das eigentlich Problematische ist jedoch nicht das Durchspielen von Szenarien: problematisch ist, dass unser Hirn
in solchen Momenten auf Autopilot geschaltet ist, so dass wir keine bewusste Kontrolle dariiber haben. Sich zu
entscheiden, dass man jetzt ganz bewusst einmal durchdenken will, was die gegenwartige Krise bedeuten kdnnte
und wie man mit den eventuellen Gefahren umgehen will und kann, das kann namlich sehr entlastend sein. Es ist
also gar nichts dagegen einzuwenden, dass man sich Fantasien macht — so lange man wei3, dass es sich um
Fantasien handelt. Im Autopilot—-Modus jedoch ist man in Gefahr, die Fantasie fiir Realitat zu halten und dadurch
Uberfllissigen Stress zu erleben. Die Achtsamkeit den eigenen Gedanken gegeniiber ist das hilfreichste Mittel
gegen hausgemachten Stress.

Ulrich Dehner
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Unser Herz im Office: Selma Dogan

Wir freuen uns sehr, in diesem newsletter Selma Dogan vorstellen zu diirfen. Selma, die
einige schon kennengelernt haben, weil sie bereits seit September bei uns ausgeholfen
hat, leitet seit Anfang Dezember unser Biro. Wir sind sehr gliicklich lber unsere
kompetente und energische Biro-Managerin und vertrauen auf eine lange und
erfolgreiche Zusammenarbeit. Selma ist zupackend und findet fiir jedes Problem eine
Losung — Unmdgliches erledigt sie mit der linken Hand, nur Wunder dauern etwas langer
und wer als Teilnehmer einen ausgefallenen Wunsch hat, ist bei ihr in den besten Handen.
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