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Innere Anspannung und
selbst gemachten Stress
reduzieren in 7 Schritten
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EINIGE WORTE ZU BEGINN

Unser Alltag ist ein wunderbarer Schauplatz fiir Drucksituationen.
Manchmal gibt es Zeiten, da reiht sich eine Situation nahtlos an die
ndchste. Da erinnert nicht nur der Chef stiindlich an das Einhalten der
ach so dringenden Deadline und raubt einem den letzten Nerv. Son-
dern gleichzeitig ruft der Ehepartner an und fragt, ob es beim Einkauf
fiir das Abendessen denn wirklich wieder »ohne Kohlehydrate, vegan
und reich an Proteinen« sein miisse oder ob man sich nicht einfach
mal wieder eine anstidndige Pizza vom Italiener bestellen kénne. Wah-
rend man ablehnt und daran erinnert, dass man sich gemeinsam vor-
genommen hat, von nun an gestinder zu leben, kippt die Stimmung.
Zu Hause angekommen will man sich dann ein Bad zur Entspannung
einlaufen lassen, sieht sich nackt im Spiegel und verbringt die Zeit in
der Wanne damit, sich bei einem neuen Online-Didtprogramm zu re-
gistrieren, das verspricht, dass man endlich langfristig ohne Jo-Jo-Effekt
abnehmen wird. Um den Entschluss zu feiern, macht man sich ein Glas
Wein auf und gonnt sich dann noch die ganze Tafel Schokolade mit
einem Kakaoanteil von neunzig Prozent. Das ist die, die angeblich nicht
dick macht. Oder anders formuliert: die, die nicht so dick macht wie
die anderen. Die jedoch schmeckt, als habe man sich einen Loffel pures
Kakaopulver auf die Zunge geschmiert, und nach der man sich schwort
sich, nie wieder auf solche Abnehmtipps zu héren. Kaum ist man aus
der Wanne gestiegen, kommt der Partner mit der »anstdndigen Pizzac
zur Tiir rein, die er jedoch nur fiir sich geholt hat, da man selbst sich
ja sicherlich schon etwas Gesundes gekocht habe. Der Abend verlduft
wortkarg. Die Luft ist zum Schneiden. Und das Letzte, worauf man jetzt
noch Lust hat, ist der Anruf der Schwiegermutter, die fragt, wann man
denn endlich mal wieder mit den Enkelkindern vorbeikommt. Es sei ja
schon ziemlich lange her seit dem letzten Mal.

Es gibt sie. Diese Tage. An denen hort er einfach nicht auf. Dieser
Druck.

1 ACHTSAMKEIT|

© des Titels Martina Leisten »Under Pressure« (978-3-7474-0356-3)
2021 by mvg Verlag, Miinchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen

Néhere Informationen unter: http://www.m-vg.de




9p SA-trmmm|[:d117 :191UN UIUOTIBULIOFU] SIIYEN
waPUN ‘Hquin addnidsSerra) euydunpy ‘Sef1a) Saw 4q 10T

(£-9G€0-HL¥L-€-8L6) »9INSSIIJ IIPU[« USISIIT BULLIRI S[ALL S9P O

Und dann gibt es zum Gliick auch Zeiten, da fiihlt sich das Leben an wie
ein ruhiger, beschaulicher Fluss. Alles lduft wie am Schniirchen, man
erhilt Lob und Anerkennung und ist vollkommen zufrieden in jedem
Lebensbereich. Vor dem inneren Auge sieht man sich dann vielleicht
wie im Film »Jenseits von Afrika« auf der Veranda in einer Hollywood-
schaukel mit dem Blick auf die Weite der Savanne sitzen. Oder in der
Uckermark im eigenen Traum vom Reihenhaus, wo man gerade den
Garten bepflanzt, wihrend die Kinder mit dem Hund toben. Man ist im
Reinen mit sich und der Welt und egal, was im AuRen passiert, es prallt
an einem ab. Leider hélt dieser Zustand meist nicht ewig an.

Ob im Privaten, im Business oder in der Freizeit. Wir alle kennen Druck,
der sich von auRen an uns oder andere richtet. Vielen von uns wurde
bereits als Kleinkind mitgeteilt, dass der Papa jetzt aber auf gar keinen
Fall gestort werden diirfe, weil er gerade erst von der Arbeit heimge-
kommen sei und sich erst einmal von dem Stress dort erholen miis-
se. Oder, dass die Mama richtig »ins Schwimmenc« geraten ist, um das
Abendessen fiir alle piinktlich auf den Tisch zu zaubern, nachdem sie
uns ja vorher noch vom Sporttraining abholen musste. Ganz zu schwei-
gen von der Lehrerin, die fast flehend im Klassenraum um Ruhe bittet,
weil ihre Nerven das sonst nicht mehr lange mitmachen. Man lernt also
schon sehr friith von den Erwachsenen, dass Druck oder Stress etwas ist,
was es zu vermeiden gilt.

Was man ebenfalls lernt ist, dass sich Druck von auf3en auch auf das
eigene Innere iibertragt. Man fuhlt sich gestresst, genervt oder leidet
unter Verspannungen, die man sich nicht erkldren kann, schlieRlich
macht man regelméRig Sport. Die Auswirkungen des inneren Drucks
sind jedoch noch viel weitreichender. Menschen, die sich in der eige-
nen Perfektionsfalle befinden, wissen, dass sie selten bis nie zufrieden
mit dem Ergebnis sind, egal, wie sehr sie sich bemiihen. Und das frust-
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riert auf Dauer ungemein. Nicht nur einen selbst. Sondern oft auch die
Menschen, mit denen man sich umgibt.

Die individuellen und gesellschaftlichen Folgen von Druck ziehen sich
uniibersehbar durch nahezu alle Gesellschafts- und Altersschichten.
Mittlerweile leiden bereits Schulkinder unter Burn-out. Eltern konnten
in Zeiten des Lockdowns tiber Facetimecalls mit ihren Freunden wein-
geschwingert ein Klagelied tibers »Homeoffice« plus »Homeschooling«
singen. Und nicht wenige Menschen sind regelrecht siichtig nach »Fit-
ness«, angeheizt durch die Heerschar der Fitnessblogger in den sozia-
len Medien. Manchmal scheint es sogar, dass — je dlter man wird - der
Druck und seine Folgen wachsen. Schon akkurat, die Kleidung glatt ge-
biigelt, mit vollem Haar auch im Alter fit und erfolgreich zu sein treibt
so manchen an die Grenzen des chirurgisch Machbaren. Einzig und al-
lein die Hoffnung auf die wohlverdiente Rente scheint viele von uns zu
beruhigen, und dass der »ganze Stress« dann endlich mal ein Ende hat.
Ob jedoch wirklich jeder von uns seinen Lebensabend ohne finanziel-
len Druck genief3en kann, steht auf einem anderen Blatt.

Dieses Workbook wurde geschrieben, um den Fokus auf das zu richten,
was viele von uns (unbewusst) vermeiden: sich einmal genauer anzu-
sehen, was das Druckgefiihl entstehen ldsst und so dem »Teufel« direkt
ins Auge zu schauen. Durch das Erlernen achtsamer und differenzier-
ter Wahrnehmung werden wir »vorne« im Prozess ansetzen. Das Ubel
werden wir direkt an der Wurzel packen. Wie beim Unkraut, das im-
mer wieder nachwichst, so man es nicht angeht, steigt das Druckge-
fiihl sonst immer weiter. Man wird seiner nicht Herr. Jedoch gehen wir
hier nicht martialisch mit Unkraut-Ex vor, sondern, ganz im Gegenteil,
sehr aufmerksam und firsorglich.

Im Vordergrund stehen die Ubernahme der Eigenverantwortung und
die Erkenntnis, dass man es selbst in der Hand hat, durch neue Me-
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thoden und Fragen Verhaltensweisen zu etablieren, die auf lange Sicht
dabei helfen, mit Druck auf eine ganz neue Art und Weise umgehen zu
koénnen und sich selbst dabei treu zu bleiben, vielleicht sogar treuer als
jemals zuvor im Leben. Denn ein verbesserter Umgang mit Druck hat
auch sehr viel mit der eigenen Authentizitit zu tun. Wer besser weilf3,
wer er ist, was er will und was er kann, den »haut« in Zukunft so leicht
nichts »aus den Sockenc, selbst wenn der Druckpegel im AuRen steigt.
Dieses Workbook verhilft dazu, Schritt fiir Schritt diesen Weg zu gehen.
Die Dinge in Angriff zu nehmen. Um am Ende geldst und stolz auf das
Erreichte blicken zu kénnen.

Und dieses Buch will dabei eines nicht: dich unter Druck setzen. »Tu
dies, tu jenes, sei so, sei so nicht¢, dies wird es hier nicht geben. Auch
keine Ermahnungen a la: Achte noch hier- oder darauf, pass blof3 hier-
bei auf und mach um Himmels willen blof3 nicht dies oder jenes. Hier
findest du stattdessen Anregendes, Ermunterndes, Ermutigendes, Moti-
vierendes, Animierendes und vor allem Unterstiitzung auf deinem Weg
zu einem Leben, das sich leichter, freier, frohlicher und einfach lebens-
werter anfiihlt.

Wenn du Fragen nicht beantworten kannst oder willst, dann ist das so.
Manchmal fillt es an einem anderen Tag leichter. Oder vielleicht ist das
Thema einfach nicht dein Thema. Auch wenn du das Buch nur liest und
nicht aktiv bearbeitest, wirst du sicherlich zu neuen Erkenntnissen ge-
langen. Der Unterschied vom Lesen bzw. Sich-Gedanken-Machen zum
selbst geschriebenen oder ausgesprochenen Wort ist jedoch, dass Letz-
tere nicht nur besser im Gedéchtnis bleiben. Sie helfen dir auch, ins Fiih-
len zu kommen und hierdurch Verdnderungen leichter vornehmen zu
koénnen. Es liegt bei dir, wie weit oder tief du eintauchen méchtest und
wie sehr dudich aufden Prozess einlassen willst oder kannst. Hier gibt es
kein richtig oder falsch. Es ist dein Leben! Dein Prozess! Dein Workbook!

EINIGE WORTE ZU BEGINN



Man kann einen Menschen nichts lehren,
man kann ihm nur helfen,
es in sich selbst zu entdecken.

Galileo Galilei, Universalgelehrter

(R)EINE DEFINITIONSSACHE

Zu Beginn findest du hier ein paar grundlegende Definitionen zum
Thema Druck. Denn obwohl Druck allgegenwiértig und als Begriff den
meisten von uns mehr als vertraut ist, werden die Begriffe »Druck,
»Stress«, »Erwartungen« oder »Anforderungen« im Alltag hiufig syno-
nym verwendet. Um besser differenzieren zu kénnen und zu verstehen,
worum es beim Umgang mit Druck gehen wird, werfen wir zunéchst
einen Blick auf den Begriff »Druckc selbst.

Druck ist, rein physikalisch betrachtet, die Kraftausiibung eines Objek-
tes auf ein anderes Objekt. Durch diese Einwirkung kann es zu mogli-
chen Reaktionen kommen wie Verformung oder Bruch bei einem der
Objekte. Auf uns Menschen bezogen bedeutet Druck, dass ein Mensch
oder eine Situation einen Einfluss auf einen anderen Menschen aus-
iiben mochte. Diesem Einfluss liegt eine bestimmte Absicht zugrunde.
Beispielsweise mochte der Chef einer Vertriebsfirma, dass sein Mitarbei-
ter schneller arbeitet und nicht so viel Zeit in Small Talk mit den Kun-
den investiert, damit er aus Chefsicht in kiirzerer Zeit mehr Verkdufe
schafft und deshalb fiir bessere Umsdtze sorgt. Damit der Mitarbeiter
dies leistet, tibt der Chef Druck auf ihn aus, um eine Verdnderung des
Verhaltens zu bewirken. Der Chef kdnnte dem Mitarbeiter beispielswei-
se drohen, dass sein Job langfristig in Gefahr ist, wenn er in Zukunft
nicht schneller arbeitet. Dies wire dann fiir den Mitarbeiter, der den
Job behalten will, ein enormer Druck, da seine finanzielle Situation auf
dem Spiel stiinde. Der Chef kénnte dem Mitarbeiter aber auch mittei-
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len, dass er im Vergleich zu den Kollegen ziemlich schlecht abschneidet
und er sich anstrengen soll, auf ein dhnliches Pensum zu kommen, da
ansonsten die anderen mehr Arbeit fiir ihn mitmachen miissten. Auch
hier wird Druck ausgeiibt, und je nachdem, wie die soziale Konstitution
des Mitarbeiters ausgepragt ist, konnte er sich seinen Kollegen gegen-
iiber schlecht fithlen und nachts griibelnd im Bett liegen. Was aber,
wenn der Mitarbeiter weil3, dass seine Leistung auch im Vergleich zu
den Kollegen total in Ordnung ist und er vielleicht sogar »das Spiel« sei-
nes Chefs durchschaut? Er wiirde nichts an seinem Verhalten dndern
und es gdbe somit keine Reaktion.

Andert sich als Reaktion das Verhalten, kann dies, wie am Beispiel von
Chef und Arbeitnehmer gezeigt, dazu fithren, dass die gewiinschte For-
derung, ndmlich schneller zu arbeiten und fiir mehr Umsatz zu sorgen,
vom Mitarbeiter erfolgreich umgesetzt wird. Dies wire dann das Para-
debeispiel eines Mitarbeiters, den sich alle Chefs sehnlichst wiinschen.
Eine Aufforderung wird nicht nur befolgt, sondern sie fithrt auch noch
zum gewiinschten Ergebnis.

Die Realitét in der Arbeitswelt belehrt uns indes eines Besseren. Viel
hiufiger als die gewiinschte Verdnderung wird durch die Ausiibung
von Druck ndmlich beim Mitarbeiter Stress als Reaktion hervorgerufen.
Stress aber bedeutet, dass sowohl eine korperliche als auch eine psychi-
sche Reaktion stattfindet.

(R)EINE DEFINITIONSSACHE



Unser Korper ist so ausgestattet, dass er seit Urzeiten auf Gefahren
mit Stress, also dem Ausschiitten von Stresshormonen, reagiert. Diese
Antwort des Korpers soll uns dazu veranlassen, angemessen aufeine Ge-
fahr zu reagieren. Unterschiedlichste Mechanismen wie Angriff, Flucht
oder Erstarren sind hierbei moéglich. In unserem Alltag sind wir heut-
zutage in den wenigsten Fillen den Angriffen eines riesigen Wildtieres
ausgesetzt. Jedoch wirken die Urmechanismen weiterhin zuverlassig.

Relevant an dieser Stelle ist - neben den korperlichen Vorgiangen -
die psychische Reaktion auf Druck von auRen. Es gibt ndmlich zwei
Arten von Stress: positiven (Eustress) und negativen (Distress).

Die Vorsilbe »Dis-« aus dem Lateinischen heif3t »schlecht«, und so be-
schreibt der Begriff »Distress« die Art von Stress, die uns in die Knie
zwingt, uns blockiert und uns einfach fertig macht. Konkret wiirde Di-
stress fiir den Mitarbeiter bedeuten, dass die Anforderung des Chefs
von ihm als zu fordernd und als nicht umsetzbar empfunden wiirde. Er
miisste beispielsweise unbezahlte Uberstunden dafiir leisten oder aber
er es drohen durch das schnellere Arbeiten kostspielige Ungenauigkei-
ten und Fehler, die wiederum einen negativen Effekt auf seine Arbeits-
leistung héitten.

Umgekehrt weist das »Eu-, das »gut« bedeutet, darauf hin, dass es
offensichtlich auch Stress geben kann, der forderlich ist, der uns mo-
tiviert und zu Hochstleistungen anspornt und uns manchmal regel-
recht »Fliigel verleihen« kann. Wiirde sich der Mitarbeiter durch die
Aufforderung des Chefs angespornt und in seinem Selbstwert bestirkt
fithlen, kénnte er sich voller Freude daranmachen, mehr zu verkaufen.
Vielleicht wiirde ihm sogar ein Bonus fiir die gute Leistung winken, der
ihn noch zuséitzlich motivierte.

Wie man sieht, kann man auf zwei Arten auf Stress, der ja eine Reak

tion auf Druck ist, antworten. Dies konnte zu der Annahme fiihren,
es gebe auch unterschiedliche Arten von Druck. Sowohl die Botschaft
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(Message), d.h. der Inhalt der Druck ausiibenden Botschaft, als auch
die Antwort (Response), also die individuelle Reaktion auf die Message,
konnten eine Rolle spielen.

»Keine Reaktion« zu zeigen wire eine weitere Moglichkeit, auf Druck
zu reagieren, und zwar in unterschiedlicher Form. Wie zuvor im Bei-
spiel angedeutet, kann es sein, dass die Aufforderung des Chefs den
Mitarbeiter im wahrsten Sinne des Wortes »kalt« ldsst. Dies kénnte als
Verweigerung aufgefasst werden, die wiederum negativ auf den Mit-
arbeiter zuriickfiele. Es konnte ebenfalls bedeuten, dass ihn die Druck-
botschaft nur emotional nicht erreicht und somit nicht unter Stress
setzt, aber dennoch dazu fiihrt, dass die Aufgabe tibernommen und er-
folgreich ausgefiihrt wird. Oder aber der Mitarbeiter konnte ruhig und
gelassen mit dem Chef in Verhandlung treten und das geforderte Ziel
neu aushandeln, worauf man sich einvernehmlich auf ein anderes Er-

gebnis einigte.

Anhand der unterschiedlichen Reaktionsmoglichkeiten wird deutlich,
dass »keine Reaktion« im Sinne der Aufforderung nicht zwangsliu-
fig ein Nicht-Handeln oder Nicht-Reagieren bedeutet. Vielmehr fiihrt
der ausgetiibte Druck weder automatisch zum Handeln noch tibertragt
sich der Druck als Stress direkt auf den Mitarbeiter. Offensichtlich
scheint »keine Reaktion« fiir den Mitarbeiter die bestmogliche Reak-
tion zu sein.

(R)EINE DEFINITIONSSACHE



Im Kontext von Druck und Stress spielen Erwartungen und Anforde-
rungen eine wichtige Rolle. Erwartungen kennt man hédufig auch als
(un)ausgesprochene, mehr oder weniger klar definierte Wiinsche ande-
rer an uns. Die Mutter beklagt sich beispielsweise, dass sie immer noch
keine Enkelkinder hat. Der Mann wiinscht sich mehr Abwechslung im
Bett und bestellt rein zufillig ein Negligé, in das sich noch nicht ein-
mal eine Kim Kardashian zwingen wiirde. Und die Kollegin finde es ja
schon irgendwie sch6n, wenn sie nicht immer die Einzige wire, die in
der Kaffeekiiche die Spiilmaschine einrdumt, und hingt ein handge-
maltes Schild auf, auf dem steht: »Ich rdume mich nicht von selbst einc.

Bleibt die Erwartung unausgesprochen, nennt man die zugrunde lie-
gende Einstellung Erwartungshaltung. Dabei gibt es die soziale Kom-
ponente, also was jemand aus Sicht des Partners, Chefs oder der Gesell-
schaft tun sollte (normative Erwartung). Es gibt gleichzeitig aber auch
die Erwartung, die wir an uns selbst haben (individuelle Erwartung).
Hier sind in der negativen Ausprigung die Begriffe »hausgemachter
Stress« oder »Perfektionismus« im Sprachgebrauch geldufiger.

Erwartungen begegnen uns also in vielen Lebenslagen ebenso wie Anfor-

derungen. Letztere prdsentieren sich zwar hiufiger im Businessbereich,
sind aber auch im Privaten nicht uniiblich. Anforderungen unterschei-
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den sich von Erwartungen insofern, als dass sie hdufig sehr prazise und
klar formuliert sind. Ob sie direkt kommuniziert werden oder wie im
Privaten eher indirekt einflieRen, ist hierbei zunichst nebensichlich.

Ein gutes Beispiel fiir Anforderungen findet man héufig in Stellen-
ausschreibungen. Dort gibt es regelrechte Anforderungskataloge, die
einem potenziellen Bewerber manchmal férmlich die Schuhe auszie-
hen kénnen. Da kann dann auch die Frage aufkommen, ob es solche
Menschen iiberhaupt gibt. Denn heutzutage scheinen in einigen Bran-
chen ein Hochschulabschluss, Berufserfahrung und vielleicht noch
eine Fremdsprache nicht mehr auszureichen. Da werden neben diver-
sen Soft Skills noch Kompetenzen in allen moglichen Bereichen gefor-
dert, die man beim besten Willen nicht in drei Berufsjahren und noch
nicht einmal bei Reisen in 20 Lander dieser Erde erlangt haben kann.
Wenn man dann in der Freizeit nicht nur sportlich aktiv, sondern auch
noch ehrenamtlich tétig ist, vielleicht noch etwas publiziert hat oder
am besten noch 10 000 Follower in einem Social-Media-Kanal hat, dann,
ja, dann kénnte man die Chance auf ein Vorstellungsgesprich erhal-
ten. Hierbei ist bitte nicht zu vergessen, dass man auf gar keinen Fall
»geldgeil« sein sollte und bestimmt problemlos unbezahlte Uberstun-
den macht. Der Ausgleich fiir dieses Engagement findet ja moglicher-
weise durch gemeinsame Meditationen in der Mittagspause wie durch
regelmiRig stattfindende Teambuilding-Workshops statt. Vor allem in
Start-ups scheint es zum guten Ton zu gehoéren, sich mit Haut und Haa-
ren auf das Unternehmen einzulassen.

Nicht viel anders geht es im privaten Bereich oft zu. Ganz besonders
schon kann man das an Online-Singlebérsen erkennen. Da muss man
sich noch nicht einmal selbst einen Anforderungskatalog iiberlegen,
man klickt ihn dort ndmlich einfach an. Seinen Traumpartner stellt
man sich wie ein Menii zusammen. Dabei spielen AuRerlichkeiten

(R)EINE DEFINITIONSSACHE



ebenso eine wichtige Rolle wie der ehrenwerte Charakter oder andere
wunderbare Fahigkeiten. Zusitzlich durchldauft man von Psychologen
ausgekliigelte Personlichkeitstests. Hieraus wird ein Abbild der eige-
nen Personlichkeitsstruktur erarbeitet, die dann mit den Ergebnissen
der hoffentlich realen anderen Personen per Matching abgeglichen
wird mit dem Ziel, das exakt passende Gegenstiick zu finden. »Fisch
sucht Fahrrad« war gestern. Heutzutage sucht der Topf wieder seinen
passenden Deckel. Das Ergebnis soll dann aber kein billiges Ikea-Set,
sondern am besten ein edles, vergoldetes Designerstiick sein. Enttiu-
schend zwar, wenn das Match mit 99-prozentiger Ubereinstimmung
dann ausschaut wie ein Teller bunte Knete. Aber nun gut, man ver-
traut ja schlieRlich darauf, dass der Algorithmus nur das Beste fiir
uns mochte.

DRUCK VON AUSSEN

Spontan befragt, werden viele von uns Druck von aufRen sicherlich in
der Arbeitswelt oder im Bereich der eigenen Finanzen ansiedeln. Das
sind die Sektoren, in denen »Leistungsdruck« und »Geldsorgen« eine
groRe Rolle spielen. Es gibt aber natiirlich noch eine Vielzahl anderer
Bereiche, in denen Druck von auflen auf uns ausgeiibt werden kann.
Hierzu zadhlen beispielsweise zwischenmenschliche Beziehungen eben-
so wie die Bereiche AuRerlichkeiten, Persénlichkeitsentwicklung oder
Freizeitgestaltung. Mit Sicherheit fallen jedem von uns individuell
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ganz unterschiedliche andere Sektoren ein. Du kannst deine eigenen
hier gerne einem Bereich zuordnen.

ARBEITSWELT

Los geht’s mit dem Druck von aul3en in der Arbeitswelt. Wenig verwun-
derlich eigentlich, dass dieser Bereich fiir viele an erster Stelle steht, da
wir mit Arbeit nicht nur zwei Drittel unserer Lebenszeit verbringen,
sondern uns im Aufen auch oftmals iiber sie definieren (miissen). In
Kennenlernsituationen folgt auf die Frage »Wie heif3t du?« fast durch-
weg »Und was machst du so beruflich?«. In der westlichen Gesellschaft
herrscht das Mantra »Du bist, was du arbeitest« immer noch vor. Wir
brauchen unsere Arbeit nicht nur zur Existenzsicherung. Wir benoti-
gen sie ebenfalls zur Identifikation. In einer individualisierten Zeit, in
der alles méglich scheint, ist es hdufig die Qual der Wahl und die Fiille
an Optionen, die Menschen unter Druck setzen kann. Hinzu kommt,
dass die Vielzahl der Anforderungen in unserer Zeit der Digitalisie-
rung, Rationalisierung und dadurch der enormen Beschleunigung vie-
len Menschen den Zugang zu den eigenen Gedanken und Gefiihlen er-
schwert. Blickt man zuriick, ist interessant zu sehen, dass sich viele
Menschen in Zeiten des Lockdowns iiber den Stillstand und die unver-
hoffte Ruhe im AufRen freuten. Sie hatten das Gefiihl, endlich in die In-
nenschau gehen zu kénnen.

Druck in der Arbeitswelt hat nicht nur viele Facetten. Er betrifft
auch nahezu alle Altersgruppen. Druck zieht sich wie ein roter Faden
durch das gesamte Arbeitsleben. Es beginnt meist in der Schule mit
der Entscheidung, gemdR der eigenen Leistungen einen bestimmten
Bildungsweg einzuschlagen oder eben nicht. Und es zieht sich dann
weiter zur Ausbildungswahl und geht nahtlos iiber in den praktischen
Teil, den Arbeitsalltag. Dort erklimmt man dann entweder die Karrie-
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releiter, macht es sich in einer Position gemiitlich oder wagt den Ab-
sprung in die Selbststindigkeit oder eine andere Branche. Und am Ende
des Arbeitslebens sorgt die Rente dann vielleicht nicht ausreichend fiir
einen wohlverdienten Lebensabend, sondern Themen wie Krankheit
oder Altersarmut kommen zum Vorschein und koénnen das Konstrukt
von der »unbeschwerten Rente« ins Wanken bringen.

Doch wie présentiert sich uns der Druck von auf3en in der Arbeits-
welt? Ist es nur der »bose Chef«, der uns anhilt, »hoher - schneller -
weiter« zu arbeiten? Ist »Time is money« allein eine Aussage, die man
mit Filmen wie »The Wolf of Wall Street« assoziiert? Oder gehéren wo-
moglich auch Kollegen, Kunden oder sogar Familienmitglieder zu den-
jenigen, die auf uns Druck ausiiben?

1 Alle Namen der Klienten wurden gedndert
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zen. Sie dulderte aber, sie finde weder Halt noch Orientierung in
sich, um eine Entscheidung treffen zu konnen. Dabei stiinde ihr
vermutlich ihr Perfektionismus im Wege. Sie erklirte, dass sie zu
nicht enden wollenden Gedankenketten neige und sich deshalb
auch sehr schwertue, sich tiberhaupt fiir etwas zu entscheiden.
Eine tief sitzende Furcht vor Gefangensein zeige sich aus ihrer
Sicht hierbei, weshalb sie sich erhoffe, nun durch eine Vielzahl an
beruflichen Optionen immer einen Ausweg parat zu haben.

Bei nédherer Betrachtung der einzelnen Berufsfelder stellte sich
sehr schnell heraus, dass sie viele Selbstzweifel in sich trug. Sie
war sich oft nicht sicher, ob eine Idee eine Schnapsidee oder tat-
sdchlich eine wirkliche Option fiir sie war. Sie traute ihrer eigenen
Wahrnehmung nicht mehr, die sie vorher noch dazu gebracht hat-
te, sich diese Alternativen zu iiberlegen. Sie fiihlte sich durch die
Arbeitslosigkeit unter Zeitdruck und hatte deshalb Angst, unter
diesem Druck eine falsche Entscheidung zu treffen. Zudem be-
fiirchtete sie durch ihre eigene Eingrenzung der Moglichkeiten,
dass sie vielleicht den perfekten Job noch nicht kenne und ihn
hierdurch womoglich verpasse. Sie warte noch auf den Moment,
»in dem es Klick machtc.

In diesem Zusammenhang stieRen wir darauf, dass es ihr pein-
lich ist, dass sie sich in ihrem Alter noch fiir keinen »soliden« Le-
bensweg entschieden hat. Andere aus ihrer Schule sind langst auf
einem stabilen Karrierepfad und verdienen ihr eigenes Geld, bauen
sich Eigenheime und fahren grofRe Autos. Stefanie ist 25 Jahre alt.

Stefanies Fallbeispiel 1ldsst mehrere Faktoren erkennen, die ihr in Bezug

aufihr Arbeitsleben Druck bereitet haben: familidre Erwartungen, Zeit-

druck, Entscheidungsschwierigkeiten und Erwartungen an sich selbst.
Wie sieht das bei dir aus?

ARBEITSWELT




BERUFSWAHL

Erinnerst du dich noch daran, wie es bei dir zur Berufsentscheidung
kam?

Was genau hat den Ausschlag fiir die Wahl gegeben?

Woran hast du dich orientiert?

Wer oder was hat dir dabei geholfen?

Hast du das Gefiihl, dass du damals genau wusstest, was du machen
wolltest?

(Ganz und gar nicht) 1 10 (Absolut)

Hattest du damals das Gefiihl, frei entscheiden zu konnen?

(Ganz und gar nicht) 1 10 (Absolut)
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